
दीएबाग । गिस्गिति ? 

मजा मुद्दक, 

[मण सखाराम देवल्ठे 
कि अं 

रोड, गरिरयॉव, वम्बई । 



स्वर्गीय शाह छोटालाह जीवनछाक गुजरातीके सुप्रासिद्ध लेखक 
थे । उन्होंने गुजरातीमें कई अच्छी अच्छी पुस्तकें लिखी है । गुजरातमें 
उनकी पुस्तकॉका बहुत आदर हे । यह छोटीसी पुस्तक उन्हींकी 
* रोगने ठालवाना अने नीरोग रहेवाना उपायो ? नामक पुस्तकका अनु- 
वाद है। हमें आशा है कि हिन्दीमें भी यह पुस्तक आद्रकी दृष्टिसे देखी 
जायगी और इसमें बतलाये हुए उपायोंसे हिन्दी-माषा-भाषी भाई अपने 
खाये हुए स्वास्थ्यको प्राप्त करनेमें समर्थ हो सकेंगे । 

“--भकाशक । 



(४८) 

-- ओपधियों किसी एक रोगको दूर करके भी अपने ३ प्र 

और अश छोड जाती हैं, पर प्राकृतिक चिक्रित्ताकी ओपधियों 

झुद्द वायु, हलका और सुपाच्य भोजन आदि-->ोगोंक्ों अच्छा करनेके अर्तिर 
शरीरफे और दूसरे बहतसे विकारोंकी सी न कर देती हूँ । इस प्रणारं 

रोगफ़ो वलपूवेक़ जहाँका तहों दवाया नहीं जाता वल्कि उसका फारण दूर कि 

जाता है। ” --डउपचास-चिकित्श 
/ नर मा 

-- ओपधियोंसे और नये रोग उत्पन्न होते हैं, इस लिए ओपधि 
मानों एक और रोग उत्पन्न करना है । ओपधियोंसे एक रोग तो अब 
जाता है पर जीर अनेक रोग उत्तत्न भी हो जाते ईं । क्या कारणोंसे ऋर 
हो समते हैं ? क्या बिप मिक्लालनेमे त्रिप सहायक द्वो सकता हे ? क्या दि 
विक्रार न2 हो सकते हैं * क्या प्रकृति एकक्ी अपेक्षा दो दोपाफोी सहजभी 
कर सकती है ? कदापि नहीं । ” ““डा० द्वा. 

रबी न ने नर 

-- रोगी औपधोंसे कभी अच्छे नहीं द्वोते, उन्हें सखवय अकृति अच्छ 
करती है । ” “>-प्रो० छिप 

हु है. भः 

£ झने कई रोगोमि ओोपधियोंका प्रयोग नहीं किया, जिसका फल बहुः 
अच्छा हुआ । अब मुझे निश्चय हो गया दे कि ओपधियोकी अपेक्षा पग्रक्ता५ 
मनुष्यके निरोग होनेमें बहुत सहायता मिलती हे । ” --ओ० पाकर 

ऋ रे कर 
---'प्रकृतिकी पुकार पर जो लोग ध्यान नहीं देते उन्हें तरद तरहफे रोग और 

हु ख घेर लेते हैं, परन्तु पवित्र प्राकृतिक जीवन वितानेवाले जगलके प्राणी रोग- 
मुक्त रहते हैं और मनुष्यके दुरीणों ओर पापाचारोंसे सी बचे रहते हैं । ” 

-रिटन ट्व नेचर । 

५ -- ४ हम यह नहीं जानते कि रोगी हमारी ओपवियोंसे अच्छे होते हें या 
अक्ृतिकी कपासे । सम्भवत* उन्हें रोथ रूपी गोलियाँ ही अच्छा करती हैं । 

--भो० कान ८ 



इसी विषयकी अन्य पुस्तकें । 
१ उपवास-चिकित्सा | 

यह भी प्राकृतिक चिकित्सा-सम्बन्धी ग्रन्थ है। इसमें वतलाया गया 
कि उपवास नीरोग होनेकी सबसे अच्छी दवा हे । भयंकरसे मयंकर 
२ अमाध्यसे असाध्य बीमारियों उपचास करनेसे आराम हो सकती 
+ क्यों हा सकती है ओर कसे हो सकती है, इन प्रइनोंका उत्तर 

विस्तारस विया गया गया है । जिन प्रसिद्ध प्रसिद्ठ लोंगोंने उप- 
'मै गेग अच्छे किये है, उनके उदाहरण भी दिये गये हैं । स्वास्थ्य- 
'वी ओर भी सेकडों आवश्यक वातोंपर इसमें विचार किया गया 
४) उपवाप्ष नहीं कर सकते है, उनके जानने ओर समझनेकी भी 
“सेकरढ़ी वांते है। प्रत्येक आरोग्यामिलापीकों यह ग्रन्थ पढना चाहिए । 

'डे ही समयमे यह दूसरी वार छप गया है । मू० ॥॥ ) 

२ योग-चिकित्सा । 
-ओगकी बहुत ही सरल क्रियाओंसे तमाम रोगॉको दूर करनेके 
॥थ इस पुस्तकरमं बतलाये गये है । एक साधु महात्माकी स्वानुभवसे 
3 हुई उत्तम पुस्तक है | मृ० >) 

। ३ हुग्ध-चिकित्सा । 
केवल दूधके सेवनसे भी तरह तरहके रोग आराम हो जाते हे और 

त्तम स्वास्थ्य हो जाता है । इस पुस्तक वेज्ञानिक पद्धतिस इसी 
तको पुष्ठ किया है ओर दूधका सेवन किस प्रकार करना चाहिए, यह 
च्छी तरह समझाया हे | मू० >) 

पता--- 
7] | 

मेनेनर, हिन्दी-ग्रन्थ-रत्नाकर कायोलय, ; 
हीराबाग, पो० गिरगॉव-बम्बरई 



# ५ £ | ३५ 6 
हिन्दी-ग्रन्थ-रत्नाकर-साराज । 

हिन्दी-संसारमे यह अन्यमाला सबसे अच्छी और सबसे पहली ६ ॥ पिछले 
सात जाठ वर्षेमि इसने हिन्दीसाहित्यकी सवसे अधिक सेवा की है । द्िन्दीमापा- 
भाषियोंके लिए यह आदर और अभिमानकी चीज हैं । इसका जिस तरह 
अन्तरंग मनोहर होता है, वहिरंग मी उतना ही आऔखोंको जीतऊ करनेवाला 
होता है । अर्थात विषयकी गभीरता, उपयोगिता और रचना-सौन्दयेके साथ 
साथ इसका प्रत्येक ग्रन्थ कागज, छपाई, सफाई, जिल्दवन्दी आदिकी दृश्सि 

भी उत्कृष्ट होता है । इसी कारण वर्तमान अन्यमालाओमे हसकी आाहकसख्या 
सबसे अधिक है, और थोडे दी समयंभ इसके अधिकाश ग्रन्थोंके दो दो तीन 
तीन संस्करण हो चुके हु ) इसके प्राय समी अन्थोंकी पत्रसम्याठफेा 
और दूसरे विद्वानोंने मुक्तकण्ठसे प्रशसा की हे । 

प्रत्येक दिन्दीप्रेीमीको इसका स्थायी आहक वन जाना चाहिए । आठ 
आने अंबवेश फीस जमा करा देंनेसे चहे जो इसका स्थायी आहक वन सकता है । 
स्थायी आहकॉको वहुत लाभ द्ोता है । वे सीरीजके अन्थोंके एक ततरहसे 
कमीणन एजेण्ट, वन जाते हैं। क्योकि उन्हें सौरीजके तमाम भन््थ--आहक देनिसे 
पहले निकले हुए. और आगे निकलनेवाले--पौनी कीमतें दिये जाते है। 
चांहे जिस अन्थकी चाहे जितनी प्रतियाँ, चाहे जितेन वार वे इसी पोनि मूल्यम 
सेंगा सकते ६ । पृर्वप्रकाशित अन्धोंका लेना न लेना उनकी इच्छा पर निर्भर 
है परतु आगे निकल्नेवाले सभी अन्थ उन्हें लेने पढते 

अब तक सीरीजमें नीचे लिखे ३७ ग्रन्थ निकल चुके हैँ । इसका विस्तृत 
परिचय हमारे बडे सूचीपन्नमे मिलेगा । उसे संगाकर पढिए। सीरीजकी 
नियमावली सी उसीमे देखिए । 

उपन्यास । गल्प-मच्छ । 
प्रतिभा १७) फ्ूलोंका गुच्छा हट) 
आँखकी किरकिरी १७०) *वनिधि से ॥2) 
शान्ति-कुटीर ॥+) दुगौदास १) 
अन्नपुणांका मन्दिर ॥) आयकशित्त !) 

छत्रसाल १॥) मेवाड़पतन * 
हृदयकी परख ॥#) झाहजहों ॥ 



उप्त पार १) 

ताराबाई १) 
'नूरजदी १) 
सीष्य ९४) 

चन्द्रगुप्त १) 
सीता ॥-) 

जीवनचरित | 
आत्मोद्धार १) 
अनाइमलिफन ॥# 
क्रावूर् १) 

नीति और सदाचार ! 
प्रित्तन्ययना ॥॥%-) 
चरिन्रगठन और मने|व् £) 

हु 

सफलता और उसकी साधना 
स्वावलम्बन 
मानव-जीवन 

विविध चिपय । 
छाया दर्शन 
चचेफा चिट्रा 
चर्धिम निवन्धाचली 
स्वदेश ( रवीन्द्र ) 
टेगद्शन 

शिक्षा ( रवीन्द्र ) 
उपवास-चिकित्सा 
सूमके घर धूम 
आयंछण्डफा इतिद्दास 

प्रकीणेक-पुस्तक-माला । 
सीरीजऊे सिवाय हमारे यहाँसे छुठ फुटकर पुस्तके नी समय समय पर प्रखाशित 

हुआ करती हैं | अब तक नीचे लिखी उपयोगी पुस्तड़ें प्रकाशित द्वो चुकी हैं । यह 
मुस्तऊ्माला अनियमित है । इस लिए इसके स्थायी आहक नहीं यनाये जाते 

व्यापार शिक्षा 0“) वचच्चोंके सुघारनेके उपाय 
बुवाओंको उपदेश 0४४) अस्तोदय और स्वावलम्बन 
कनक-रेखा ० भारत रमणी ( नाटक ) 
शान्तिवैमन 2) देवदूत ( काव्य ) 
लन्दनंके पत्र ४) दुग्धचिकेत्सा 
अच्छी आदतें डालनेकी शिक्षा ॥ £)॥ भलैमणनारद् 
पिताके उपदेश #) मभणिभद्र ( उपन्यास ) 
सन््तान-कल्पठुम ॥/ योगचिकित्सा 
कोलम्ब्स ॥॥) विधवा-कतैन्य 
ठोक पीटर वेयराज ।“) अजना-पवन॑जय ( काब्य ) 
खूढेका व्याह ( काव्य ) ।/) जैनसाहित्यका इतिहास 

मैनेजर, हिन्दी-भ्न्थ-रत्नाकर कर्यालय, 

॥) 
ह।|॥|। 
१४) 

१) 
॥) 

(॥) 
॥#) 

३) 
॥») 
हा) 

१॥४-) 

0) 
१०) 
ध#) 

|“) 
*् 

॥2) 

£) 

0 +)॥ 
४“) 

हीरावाग, पे ० गिरगोंव-बम्वई । 





प्राकृतिक: चिकित्क्ष-। 
७०००० __»०>ब ०-० बना: > (90८7९) 

प्रस्तावना । 

छुस ससारमें करोडों प्राणी ओर जींव-जन्तु ऐसे है जो बिना दव 
खाये ही अपने रोग मेट सकते है ओर अपनी जातिके खाने योग्य 

मोजन खाकर निरोग रहते है | वे केवल निरोग ही नहीं रहते बल्कि 
अपने शरीरमें उत्तम वर ओर शक्ति भी पैदा कर लेते है | इस लिए 
अपनेकी बुद्धिमाद समझनेवाला ओर सृष्टिके सब प्राणियोंसे अपनेको 
श्रेष्ठ माननेवाला मनुष्य यादे जन्मसे यही समझता है कि ओषधियोंके 
खाये बिना रोग मिटते ही नहीं, तथा गोलियाँ, पाक या तॉबा आदि 
घातुओंकी भस्म खाये बिना शरीरमें शक्ति वढती ही नहीं, तो यह बंडे 
ही खेदका विषय है। मृत्युपरयन्त मनुष्य इसी अममें पडा रहता हे । 
जहाँ किसीकों कुछ शारीरिक व्याधि हुई अथवा ज्यों ही वीमार होकर 
कोई खाटपर पडा त्यों ही उसकी अवस्था देखनेके प्रयोजनसे आनेवाले 
स्नेही तथा सवंधी छोग सबसे पहले यही प्रश्न किया करते है कि “ कोई 
दवा दी जाती है या नहीं ) ? ( किसकी दवा दी जाती है १ ? “ क्या 
गा दी जाती है १ ? इत्यादि | केवछ इतना ही नहीं, बल्कि जो दुवा 

गरी होती है उससे याद कुछ लाभ नहीं माहूम पढ़ा हो तो सर्वश्ञकी 
३ कोई नई दवा मी बतलाने लगते है। सर्वत्र मनुष्योंकी ऐसी ही प्रवृत्ति 

रू 



२ भाकृतिक चिकित्सा- 

देखनेसे माठूम होता है अधिकाश व्यक्तियोंकी यही हृढ धारणा है कि 
ओपधि खाये बिना रोग दूर ही नहीं होते । मंदागिसे, भारी परिश्रमसे, 
चितासे, दुराचारसे अथवा ऐसे ही अन्य किसी कारणसे जिन लोगोंका 
शरीर निर्वल और क्षीण होगया है वे यही समझ लेंते है कि कोई बल- 
चढानेवाली दवा खाये बिना ताकत नहीं आनेकी । छोगोंके मनमें हृढ- 
ताके साथ समाये हुए इस विचारके परिणाममें प्रतिदिन हजारों और ठाखों 
नई नई दवाइयां निकलती रहंती हैं । सवेरा हुआ नहीं कि एक न 
एक नई दवाका विज्ञापन हाथमें आही जाता है । सम्ाचारपत्र हाथमें 
लीजिए तो आगे पीछे ओर चीचमें दवाओंके विज्ञापन हष्टिके सामने 
आही जाते है। घरमेंसे वाहर निकलिए तो दरवाजेपर अथवा गढीमें 
मकानोंकी दीवारोंपर मेंटे मोटे अक्षरोंमें छपे हुए दवाओंके नोटिसोंपर 
नजर पड ही जाती है । कोई नई पुस्तक लेकर देखिए तो उसमें भी 
ये ही विज्ञापन सर्वन्यापी ##्वरकी नाई मोजूद रहते है। और कहाँ तक 
कहा जाय। यादे आप कोई साहित्यसम्बंधी मासिक-पत्र हाथमें के, व्यवहार- 
नीते आदिका उपदेश देनेवाला कोई पत्र या पत्रिका पढने बेंठे, अथवा 
धर्म, तत्तज्ञान और वेदांत जेसे गहन विपयोंकी आलोचना करनेवाले 
मासिकपत्रोंकों हाथमें छें, तो उनमें भी छज्जा-जनक शब्दोंमें लिखे हुए द॒वाओंके विज्ञापन दिखाई पडे बिना न रहेंगे । बात क्या है? बात है 
यह कि आजकल पेसा पैदा करनेके बहुतसे भाग तो हो गये है बंद; इसलिए जहें। तहेसे दस पॉच वनस्पतियों इकट्टी करके ओर उन्हें कूट- छानकर उनकी गोलियों तैयार करके भोले छोगोंके हाथ वेचकर पैसा खौंचनेका धन्धा अनेक छोंग ले बेंढे हैं । “ जेना दृवाओंके रोग दूर. नहीं होते ” ऐसा विश्वास करनेवाले असंख्य प्रजाजन इन दवाई बेचने- ' वालोंसे दवाइयों खरीदते और उनका घर भरते है । पिछली बीस पचीत , वर्षोमें हजारों नई दवाइयों निकली है | कोई तो सानेके साथ ही पेटवें , 
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पहईचकर तुरंत नया खून तेयार कर देती है, कोई ऐसी है जिसकी एक ही 
इज्षी पीने पर चद्ा जवान हों जाता है, कोई ऐसी लाजवाब है कि 
उसके खानेसे एक साथ ही वे सब रोग चले जाते हैं जिनकी सम्म्या 
बैयक आाखमें गिनाई गई है और फिर शरीरका रग ताबेकी नाई सुर्ख 
हो जाता € । को$ ऐसी ४ जिसका एक ही घट पीनेसे अति चमत्कार- 
पूर्ण लाम होता ए ओर झरीस्के ममी अग सूृत पुष्ठ हो जाते है। कोड 
कोई ठवाइयाँ ऐसी ह₹ जो इस देशम तथा परदेशोम भी गोंव गॉव तथा 
नगर नगरमे कोने कोनेसे रोगरुपी झद्बुओंकों खींचसीच कर उन्हें तोपके 
गोलासे उडाकर द्ञों द्िजाआम जपनी विजयका अंटा इस प्रकार फहराने 
लगी हैं कि गेगोंफों ससारम टिकनेके लिए कोई नगह ही नहीं सझती । 
आर मी, बहुतसी दवाइयोंके गिपयमें यह कहा जाता है कि वे हिमालय 
या सुमेझुपर्वतकी गुफाआर्ध रहनेवाले कोई एक हजार या एक लाख वर्षकी 
आय तक पहुँचे हए किसी बूढ़े योगिराजने ससारके कल्याणके निमित्त 
बता: ह ओर उनमे सग्यातीत रोगियोंको लाभ पहुँच चुका है । कुछ 
दयाइयाँ ऐसी वताई जाती € जो अनेक जंगल-पहाडोंमें घूमने फिरने, 
अपार टुः्य उठाने ओर अपरिमित धन सर्च करनेसे तेयार हुई है। 
फिर कुछ दवाइयाँ ऐसी भी है जो ससास्भरमें कहीं पर भी न मिलने- 
वाली पुस्तकर्मिसे ठसकर तथा देश-डेशातरेंमें घूम घृम कर दुर्लभ बन- 
स्पतियोंका भग्रट करके किसी अवधुत सन््यासीकी मॉति भाँतिक्री सेवा 
द्वाग जानी गई विविसे तेयार की गई है, ओर भारतके तीस करोड मनु- 
प्यॉपर आजमाकर देस लेनेके बाद लोगोंके लाभके लिए बिल्कुल सस्ते 
दामों चेची जाती € | सारादश यह कि अनेक दवायें आविष्कृत हो 
चुकी हैँ ओर उनके विज्ञापन ऐसी ओजपूर्ण और सजीव भाषा निक- 
लते हैं कि उन्हें पदकर लोगोंकों यही विश्वास हो जाता है कि उनके 
औेवनसे कोई न कोई लॉकोत्तर लाभ प्राप्त हुए त्रिना न रहेगा । यदि इन 
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दवाओंके सम्पूर्ण विज्ञापनोंका संग्रह करके कोई व्यक्ति इस दुनियासे 
किसी दूसरी इनियामें चढा जाय और वहॉँके लोगोंकोी इन विज्ञापनोंका 
आशय समझाव तो वे छोग यही समझेंगे कि मर्त्यलोकमें इस समय 
रोगोंका नाम निशान भी नहीं होगा, वहॉके तमाम मनुष्य अत्येत हृएट- 
पुष्ठ होंगे, वृद्धावस्थाका वहाँ कुछ भी दुःख न होता होंगा, अकाहमृत्यु 
किसीकी भी नहीं होती होगी, हेजा, प्लेग, आदि जनपद्नाणिनी बीमा- 
रिया न होती होंगी, आरोग्यसवधी नियमोके भग करने पर भी 
किसीको कोई दुश्ख न होता होगा ओर रोगोंका विल्कुठ भी मय न 
होनेके कारण लोग इच्छानुसार भोग भोगते हुए मौज उडाते होंगे। 
परन्तु हम यह बात जानते है कि इतनी अधिक रामवाण द्वाओंके 
निकलते हुए भी, महछ्ठे महह्ठे तथा गली गलीमें डाक्टरों और वेथ्योंके 
रोगोंको मार भगानेके लिए तेयार बेंठे रहने पर भी, ओर लोगोंके प्रत्येक 
वर्ष अपनी जक्तिके अनुसार सेकडों तथा हजारों रुपया सर्च करते रहने 
पर भी दिन दिन रोगोंका त्रास वढता ही जाता है। रोगोंके अधिक 
वृद्धि पानेके कारण छोगोंके शरीर निर्वल होते जाते है, शारीरिक श- 
क्तियों क्षीण होती जाती है, ओर देशमें निरंतर प्लेग, हैजा जैसी व्याधि- 
ओंका प्रकोप बने रहनेके कारण हजारों तथा लाखों नरनारी अकालें 
ही कालके ग्रास होते जाते है । आज पुष्ट हाथ, पोच, छाती और मुँह- 
वाले तथा हरिणकी नाई चंचल ऑखोंवाले वालक ढूँढ़नेपर भी मुश्किल्से 
मिलेंगे । हढ और चलवाद मुजद्डवाले, चौडी छातेवाले, चलते समय 
पृथ्वीकों दहला देंनेवाले, भरे हुए मुखवाले तथा जिनकी हुकारसे गर्भिणी 
स्ियोंके गर्भ गिर जायें, ऐसे वीरत्ववाले युवा पुरुष लाखोंमें एक भी 
नजर नहीं पढ़ेंगे । जिनकी कमर न झुकी हों, ऑख़, कान तथा दॉत 
इत्यादि जिनके इुरुस्त हों, साठ या सत्तर वर्षकी उम्र तक पहुँच जाने 
पर भी जिनके वाल सफेद न पड़े हों, जिनके शरीरमें सिकुड़न न पड़ी 
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हो और जिन्हें चलते समय छकडी टेकनेकी आवश्यकता न पढती हो, 
ऐसे वृद्ध पुरुष अब कहाँ हैं! नखसे शिख तक नीरोग, जो पत्थरकों 
भी पचा सकते हों, ओर पद्चीस या तीस कोंस जो बडी सुगमताके साथ 
चैदक चल सकते हों ऐसे पुरुषोंकी चात आज वृद्ध छोगोंके मुखसे सुन- 
नेकी कहानी मात्र हो रही हे । 

डॉका पढ़ने पर या महलेमे चोर आने पर छट्ट ढेकर सामना करने- 
वाले मनुष्य आज विरले ही दीख पडते है । आज कर सभीके 
इरीर और मन दुर्वठ हो गये हैं। जिन रोगोंका कभी नाम न सुना था, 
ओर न जिन्हें किसीने कभी देखा था, ऐसे ऐसे नये नये अनेक 
अमृतपूर्व रोग फूउ-फूट कर देशमें प्रजाजनोंके घर उजाड रहे हैं । 
छोगोंकी आरोग्यवृद्धेोकि लिए सरकारकी कृपासे देशमें जगह 
जगह अस्पताल खुल गये है, चिकित्सानिपुण डाक्टरोंकी संख्या प्रति- 
वर्ष बढ़ती ही जाती है, म्यूनिसिपालिटियों आरोग्यप्रदान करनेवाले 
तथा रोगोंका फेलना रोकनेवाले विविध प्रकारके उपाय किया करती 
हैं, नई नई दवाइयाँ नित्य प्रति ढूँंढकर निकाछी जा रही है ओर नई 
नई पेटेंट दुवाइयोंका टिड्डीदुक दिग्विदिग्व्यापी होता जाता है, फिर भी 
प्रजाजनोंका आरोग्य बढनेके बद॒ले उल्ठा घटता ही चढा जाता हे । 

ऐसी स्थिति क्यों हे ! इतने अधिक उपायों ओर प्रतिकारोंके होते 
हुए भी रोगोंकी सख्या क्यों बढती जाती है ! मनुष्योंकी अधिकांश 
संख्या किसालिए निरोग नहीं रहती ! अथवा बीमार होनेपर दवा खानेसे 
अच्छी तरह निरोग होनेके पीछे कुछ महीने बादु फिर दुसराकर पहि- 
छेसे भी अधिक बीमार क्यों पढती है ! 

दो दो बेर, तीन तीन बेर ओर कमी कभी चार चार बेर भी छोग 
भोजन करते है, तीज-त्योहारके अवसरोंपर, अथवा दावतोंमें पहुँचकर 
थी-मीठेसे बने हुए तर माल उद़ते है, जाडेंके दिनोंमें मेथीके मूँगके 
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लड़डू, शालम-पाक, वद़ाम-पाक, सुपारी-पाक आदि पोष्टिक पदार्थ 
सामथ्योनुकूल खाते है । इतने पर मी शरीरमें खून क्यों नहीं बढ्ता ९ 
दवाओंके खानेसे रोगोंकी जड क्यों नहीं जाती ? इन बातोंपर आरोग्य 
चाहनेवाले प्रत्येक विचारवान व्यक्तिकों विचार करना चाहिए । 

इन वातोंपर आज इस स्थहूपर हमी विचार करते हों सो बात 
नहीं हे । वल्कि हमारी अपेक्षा जो देश आजकल कई प्रकारसे गुणोमें 
बढ़े चंढे हैं, जिन देशोंके निवासी हमारी अपेक्षा शरीर्वढ, मनोबछ, 
विद्यावड, धनवल, तथा चुद्धिवलमें कहीं श्रेष्ठ है, ऐसे इंग्लेड, जमनी, 
फ्रांस आदि युरोपीय देझोमें तथा उन्नतिके शिखरपर पहुँचे हुए अमे- 
रिका प्रदेशमें भी उपर्युक्त वातोंपर विचार हो रहे हैं । इन वेशोंकी प्रजा 
भी धीरे धीरे शारीरिक वलमे हीन होती चली जा रही है । रोगोंकी 
दिनोंदिन वृद्धि हो रही है । क्षयरोगसे होनेवाली मृत्युसंख्याका नम्बर 
बढा हुआ हे । विस्फोट ओर गठिया भी अनेक छोगोंकों होने लगा है 
ओर उन्माद् तथा पागलपनका परिमाण इतना अविक बढ़ गया हे कि 
प्रजाजनोंकी आरोग्यरक्षाका प्रबंध करनेवाढ़े आविकारीगण गहरी 
चितामें पढे हुए है । आश्वयं इस वातका है कि इन देश्षोंमें एकसे एक 
बढकर घुरंधर डाक्टर, आरोग्यरक्षाकी मुख्य मुख्य संत्थायें और मोति 
भॉतिकी द्वाइयोंके आविष्कार प्रतिदिन होते रहते है, परन्तु फिर भी 
छोगोंका स्वास्थ्य जेसा रहना चाहिए वेसा नहीं रहता । आरोग्य नष्ट 
होने और अभूतपूर्व रोगोंके भयकर प्रकोप हो चलनेके कारणोंढी जॉच 
करके विचारवाच और विद्वान डाक्टरॉने यही निष्कर्ष निकाला है कि 
आजकल जितनी दवाइयों चढी हैं उनको खाकर जितने व्यक्ति अच्छे 
होते है उनसे दुगने या तिगुने अथवा उससे मी अधिक व्याक्ति मृत्युकों 
प्राप्त हो जाते है। आजकलकी चली हुई जहरीली दवाइयोंसे रोग उस- 
समय तो दूब जाता है, परन्तु उनके ख़ानेसे शरीरकी शक्ति बहुत कुछ 
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नष्ठ हो जाती है जिससे कि शरीरमें नये नये रोग घर कर लेंते हैं । 
संसारमें आजतक जितनी भी मुख्य मुख्य लड़ाइयाँ हुई है उन सबसमें 
जितने मनुष्य मारे गये हैं उनसे कहीं अधिक व्यक्ति इन नई दवाइयोंके 
कारण मरे है। इसलिए उचित यही है कि जब कोई रोग आकर गला 
दवा ले तब उस रोगकी दवा करनेके बदले उन कारणोंकों दूर करना 
चाहिए जिनसे वह उत्पन्न हुआ हो, ओर ऐसा कोई कुद्रती उपाय 
करना चाहिए जिससे किसी प्रकारकी हानि न पहुँचे। रोगोंके मूल 
कारणको नष्ट न करके रोगोंकों दवा देनेके ढिये ओषधि देनेकी आज- 
कलकी प्रणाही कुछ इस तरहकी है, जेसे किसी स्थानमें बडी बुरी 
दुर्गंधि आती हो ओर वहाँ दुर्गंधि पेदा करनेवाले कारणोंको दूर न करके 
उस दुर्गंधिकों दवानेके लिये लोमान और अगर आदिकी खुशबूदार 
घुप दी जाय । इसमें संदेह नहीं कि छोमान और अगर आदिकी धूपसे 
थोंडे समयके लिये दुगाधि दब सकती है, परंतु उस दुर्गंधिका मूल 
कारण दूर नहीं होता, और ठोमान तथा अगरकी धूप न रहनेपर हु- 
गैधि फिर जोरके साथ उठने छगती है | बुखार आनेपर “ फेनासिटीन ? 
अथवा “ एंटीपायरीन ? नामक दुवाओके खानेसे बुखार तुरत उत्तर जाता 
है, पर आप क्या यह समझते है कि वह बुखार बिल्कुल चढा गया ? 
नहीं, वह केवल उसी समयके लिये दुब गया | जिस कारणसे वह बुखार 
आया था वह कारण अभीतक बना हुआ है, उसका नाश नहीं हुआ । 
इसलिए शरीरकी पीडा भी बिल्कुल नष्ट नहीं हुईं | समय पर फिर उठ 
आवेगी । ऐसी दक्ञामें रोगोंकों केवल थोंडे समयके लिये दबा देनेकी 
अपेक्षा उनका मूछ कारण नष्ट करना कहीं श्रेष्ठ है । 

जब यह बात स्थिर हुई कि रोगोंका मूल कारण ही नष्ट करना 
उचित है, तब सुविश्ञ पुरुषोंने इस बातपर विचार आरंभ किया कि 
रोगोंके मूल कारण क्या हैं ? इस प्रश्नका समाधान करनेमें उन्हें यह 
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मालूम हुआ कि अधिकाश लोग इन्द्रियोंके वश होकर स्वास्थ्यस्वंधी 
अनेक प्राकृतिक नियर्मोका उछघन कर जाते है । जो पदार्थ खाने 

चाहिए ओर जिस रीतिसे खाने चाहिए उन्हें उस रीतिसे न खाकर 

छोग अपनी जीमके स्वादके निमित्त खाने और न खानेके अनेक पदार्थ 

खाने छग गये है। एंजिनमें या तो कोयछा जलाया जा सकता है और 
या लकडी | परंतु इनके साथ ही साथ यदि कूडा, करकट, धूल, मिट्टी, 
पत्थर, कंकड आदि अलछाय बलाय भी एंजिनमें झोंक दी जायगी, तो 
उससे व्यरथका तो छुआं निकलेगा ओर काम मी ठीक ठीक न होगा । 
मनुष्यके शरीरके भीतर पेट भी एक एजिन है। इस एजिनमें सुगमताके 
साथ पच सकनेवाला ओर श्वरीरकों बल देनेवाला सादा भोजन न 
पहुँचाकर जो मिले सो भला ब॒रा चाटदार मोजन डालनेंसे होता यह 
है कि पेटकी क्रिया बिगड जाती है ओर शरीरकी विविध प्रकारके 
रोग आकर घेर छेते है। 

दूसरा निश्चय इन विज्ञ पुरुषोंने यह किया हे के रोगोंका शरीरमें 
अकट होना कुछ प्राकृतिक नियम नहीं हे । वल्कि आरोग्य-सम्बधी 
नियमोंका पालन न करनेके कारण शरीरमें जो जहर संचित हो जाता 
है उस जहरकी वाहर निकालनेका प्रयत्न जब प्रकृति करती है तभी 
शरीरमें रोग प्रकट होंते है । अतएव रोग अहित करनेचाला श्॒नु नहीं 
है, बल्कि हित करनेवाला मित्र हे । इसलिए रोगोंकों दवा देनेके लिये 
दवा खानेका प्रयत्न ऐसा है जेसे शरीरके भीतरसे निकलनेवाले जहरको 
रोककर झरीरहीमें जमा रखना । घरमें यदे फन फेलाए हुए भयंकर 
सॉप बेठा हो तो बुद्धिमानी यही हे कि उस सॉपको पकडकर घरसे 
बाहर निकालकर कहीं छोड दिया जाय । सॉपकी बाहर न निकालकर 
रसके ऊपर ढला हक देनेसे अथवा उसके बिलकों मिट्टी आदिसे बंद 
कर देनेसे सपेका भय बिल्कुल नहीं मिट सकता । सॉप जब घरहीमें 



प्रस्ताचना ॥ ९ 

है तो वह किसी न किसी दुसरे रास्तेसे बाहर निकल सकता है और 
प्राणोंदा मय उपस्थित कर सकता है । इसी प्रकार आजकल जितनी 
दवाइयों चल पडी है वे शरीरके अन्दर रोगरूपी सॉपको केवल दाव 
देने मात्रका ही काम करती है। सॉपको घरमेंसे बिलकुल निकाल देनेकी 
उनमें शक्ति नहीं है । इसलिए इन दवाइयोंका खाना रोग मेटनेका 
उत्तम उपाय नहीं हे | उत्तम उपाय तो यह है कि कोई ऐसी दवा खाई 
जाय जो प्रकृतिकों शरीरके भीतरसे जहर निकालनेके काममें सहा- 
यता पहुँचावे । 

शर्ररके भीतर जो मेल या जहर सचित हो जाता है उसे प्रकृति चार 
मुस्य रास्तोंसे जर्ररके वाहर निकल देती है । पहला रास्ता है फेंफडे । 
इस रास्तेसे खून आदिके साथ मिला हुआ मेल ' कार्बोनिक गेस ? अथवा 
भाफ आदिके रूपमें बाहर निकल जाता है | दूसरा रास्ता हे खाल । 
खालके छोटे छोटे छिद्रेमिंसे होकर जशरीरके भीतरसे जो पसीना निक- 
लता है वह भी एक प्रवारसे अरीरके भीतर संचित हुए मेलकी सफाई 
है। तीसरा रास्ता है भुदा, जिसके द्वारा पाखानेके स्वरूपमें शरीरके 
भीतरका मालिन पदार्थ बाहर होजाता है। चौथा रास्ता मूत्रेन्द्रिय हे, 
जो के मूत्रके रुपमें शरीरके भीतर सेंचित हुए मेकी बाहर निकालती 
रहती है। अतएव जब कभी शरीरम अधिक मेल सचित हो जाय और 
भक्लति इन चारों रास्तोंसे उस मेलकों बाहर निकालनेकी चेष्टा करे, तो 
कुछ ऐसा उपाय करना चाहिए जिससे कि प्रकृतिकों इस मल निकाल- 
नेके काममें सहायता पहुँचे । यही रोगोंके दूर करनेका असली उपाय 
भी है | कितु शरीरके भीतरका मेल निकालनेमें जों ओपषधियों सहायता 
पहुँचानेके साथ साथ शरीरकी शक्तिको भी कम करती हों, वे दवाइयों 
निकम्मी है । उन दवाइयोंकी चेष्टा तो प्रकृतिक बिल्कुल प्रिद्ध जाकर 
पडती है । उदाहरणके लिए जमालगोंठा ख़ानेसे अथवा एरण्डका तेल 
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पीनेसे दस्त बहुत आजारयंग ओर पेटका मल निकल जायगा सही; 

परन्तु वादकों शरीर शिथिल बहुत अधिक हो जायगा । इसलिए यह 

उपाय मलकों बाहर निकालनेवाला होने पर मी प्रकृति-व्रद्ध हैं । 

इसी तरह “ डायाफोरेटिक मिक्श्वर ” पीनेसे शरीरमें पसीना आकर 

देहके मीतरकी गंदुगी निकल जरूर जाती हे, मगर इस “ मिक्छ्चर ? 
में कुछ ऐसे विषेले पदार्थोका मेल रहता है कि जिनसे हृदयकी गाते 
मंद पड जाती हे । इस लिए पसीना निकलनेके कारण होनेवाले 
लाभोंके बदले दृद्यकी क्रिया मंद् पड जानेसे ओर कई तरहकी हानियाँ 
हो जाती है । मृत्रकों अधिक लानेवाडी ओपधियोंके सेवनसे भी मूत्र 
बहुत आता है, परतु हानिकारक परिणामके साथ ॥। प्राकृतिक अर्थात् 
कुद्रती नियमोंके विरुद्ध शरीरके अवयर्वोको जो कार्य करना पढता है 
उसके करनेसे उनपर जोर वहुत पढ़ता है ओर इसी लिए उनका स्वामा- 
विक वलक्षीण हो जाताहे। इसलिए फेफडों, त्वचा, गुदा और मूत्रेन्द्रियकी 
कियाको खूब तेज करनेके लिए उन्होंने कई निर्दोष उपाय दँँढ़ निकाले हैं 
और वे उपाय इतने सरल है, उनके द्वारा रोग इतनी जल्दी मिट जाते 
है, रोगहीन मनुष्यके समय समय पर इन उपायोकों काममें छाते रहने 
पर ऐसा उत्तम स्वास्थ्य कायम रहता हे, द्वाओंका रगढ़ा गछेमें ढालने- 
से होनेवाली हानियाँ इन उपायोंके अवलम्बनसे इतनी न्यूनताके साथ 
होती है तथा डाक्टरोंकी वढी चढी फीसों और द्वाइयोंके ढेरके ढेर 
दामोंकी ऐसी किफायत होती हे कि आज सारे यूरोपीय देशोंमें, खास 
कर जर्मनी, इग्लेंड तथा फ्रांस जेसे अग्रगण्य देशोंमें ओर अमेरिकाकी 

- बडी बडी अस्पतालों और 'स्वास्थ्य-सरक्षक-स्थानों ? (8प्रणपराग5 ) 
* भी इस समय इन्हीं उपायोसे काम लिया जा रहा हे । अमेरिकाके 

ख्यातनामा डाक्टर केलोग, डावटर होलबुक, ढाकटर ट्राल, प्रोफेसर पार्कर, 
प्रोफेसर कार्सन, प्रोफ़ेसर क्वा्क आदि अनेक वेब्विद्याधुरधर सज्जन, 
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जर्मनीके ढाक्टर हुई कुहने, फादर नीग आदि चिकित्साशात्री और 
इंलेंडके डाक्टर निकोल्स, डाक्टर वेकर, ढाक्टर वेईली, सर जान 
फार्यस, आदि विद्वान मी इन्हीं उपायोंसे अपने रोगयोंके रोग दूर किया 
करते है । 

ऊपर कहे हुए जिन सरल, निर्दोष और वे-कोडी-पेसेके उपायोंसे यूरोप 
ओर अमेरिकाके डाक्टर छोग अपने अपने देशके रोगियॉको चंगा 
करते हैं वे उपाय पहले अपने भारतवर्पमें भी चछते थे ओर आज भी 
कहीं कहीं छोग उन उपायोंको काममें छाते है । इसलिए यह कभी 
न समझना चाहिए कि ये उपाय बिलकुल नये है, अथवा भारत- 
वासियोंके द्वारा कभी काममें नहीं छाये गये है । वात यह है कि आज 
कल अगरेजी दुवाओंकी मायामें छोग ऐसे वेतरह फँस गये है के वे 
अधिकतर इन उपायॉको उपयोगमें लाते ही नहीं । स्वय यूरोपीय 
देशोंके डाक्टर ही इस बातकों अपने मुँहसे कुब्चल कर चुके है कि 
अंगरेजी दवाओंमेंसे कितनी ही ऐसी है जिनके साथ विषका मेल रहता 
हैं और इसलिए वे शरीरकों हाने पहुँचानेवाली हैं । इधर मगरेजी 
दवाइयोंका तो यह हाल हे, अब इधर अपने देशकी बनी हुई देशी 
ओपधियोंकों देखिए तो वहुधा ऐसी ही मिलेंगी जो केवर्क पैसा कमा- 
नेके उद्देष्यसे मुख वेद्रॉंके द्वारा तेयार होती है । अतएवं सबसे घर 
बेंठे हो सकनेवाले इन निर्दोप उपायोंका हमारे भाइयोंका यथाविधि 
ज्ञान हो जाय, ओर उनके द्वारा वे अपने सामनेके रोगोंको मेंटें, भावि- 
प्यतुरें आनेवाले रोगोंको रोकें, और रोगहीन व्यक्ति अपने स्वास्थ्यकी 
दिन दूनी तरक्की कर सकें, इस उद्देश्यसें पाश्चात्य विद्वानोंके द्वारा 
खूब जॉच पढतालके अनतर निश्चित किये हुए रोगोंके कारणों तथा 
उनके दूर करनेके उपायोका दिग्दुशन करानेके लिए यह छोटीसी 
पुस्तक लिखी जाती है । इसके लिखनेका यह अभिप्राय कदापि नहीं 
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हे कि बस डाक्टरों ओर वेद्रोंकी अब कुछ जरूरत ही नहीं हे, अथवा 
किसीको भी दवा खानेकी आवश्यकता ही नहीं हे । कुशल डाक्टर 
ओर निपुण वेद्योंका सर्वत्र आदर और प्रतिष्ठा होनी चाहिए । वैद्य ओर 
डाक्टर यदि अपने कर्तव्य ओर घर्मका ठीक ठीक पालन करें, तो 
प्रजाका रोगोंके द्वारा नष्ट होना बहुत कुछ घट जाय । वेद्यों ओर 
डाकटरोंके द्वारा प्रजाकों आरोग्यसम्वंधी नियमोंका ज्ञान मिलना चाहिए 
ओर यह वात मालूम होनी चाहिए कि किस अवसरपर कौनसा उपाय 
रोगीके लिए लाभ पहुँचावेगा । इसी प्रकार विषविहीन अनेक निर्दोष 
दवाइयों भी संसारमें है, ओर वे रोगोंकों दूर भी करती है | इसलिए 
संसारमे उन दवाओंका उपयोग भी होता ही है । कहनेका तात्पय यह 
कि डाक्टरों, वेयों ओर द्वाइयोंकी सर्वथा निन््दा करके उनका महतस्त्व 
ओर उपयोग नष्ट कर देनेके लिए यह प्रयत्न नहीं किया जा रहा हे । 
बल्कि जो प्रजाजन अनाडी वेयों ओर ढाक्टरोंके पल्ढे पडनेसे अपने 
रोगोंको समूल नष्ट न कर सके हों, जो अस्पतालोंकी अथवा बाजारोंमें 
विकनेवाली अनेक पेटेंट जहरीढी द्वाइयोंकों खाकर हानि उठा चुके 
हों, जो रोगोंकी दवा करनेमें पेसा खर्च करते करते अकिश्वन बन बेंठे 
हों, जो इतने धनहीन हों कि डाक्टरोंदी मारी भारी फीसे न दे सकते 
हों और छह आने रोजकी दवा न ले सकते हों, जो वाल्यावस्थासे 
सदा निरोग रहते हुए भी अब इस समय अज्ञानवश ऐसे प्रकारसे रहते 
हों, कि उन्हें साठभर बाद या छ. महाने बाद दो एक महीनेको खाटका 
सेवन करना पढता हों और वे अपनी इस जशोचनीय अवस्थाका कारण 
अपने मिथ्या आहार-विहारको नहीं बल्कि ग्रहोंकों या भाग्यकों माने बैठे 
हों, जो निरोग रहना और पूर्ण आरोग्यहाभ करना चाहते हों, जो अपने 
' 4 अपने कुठ्म्वियोंके रोग बिना दूसरोंकी सहायताके आप ही आप 

अंटना चाहते हों ओर जो कम परिश्रम और कम खर्चके साथ सहज 
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उपायोंसे इस विपदासे छूटनेकी इच्छा रखते हों उन सबके निमित्त यह 
ध्रुद्व लेख लिखा जाता है | अमेरिका, जमेनी ओर इग्लेड आदि देशोंके 
ऊपर कहे गये प्रसिद्ध प्रसिद्द डाक्टरोंके गन्थमिंसे रोगोंके उत्पन्न 
होनेके कारण, उनको दूर करनेके उपाय तथा किस प्रकारका भोजन 
आदि करनेसे रोगोंका उत्पन्न होना रुक सकता है, आदि वातें सक्षे- 
पके साथ इस लेसमें लिसनेकी चेष्ठा की गई हे । जिन्हें अधिक जान- 
नेकी इच्छा हो वे, उपयुक्त डाक्टर विद्वानोंके बनाये हुए बड़े ग्रंथ देखें। 

रोगोंके कारण । 

छुक्कू गर तुम्हारे पास घडी है तो तुमने यह बात देखी होगी कि जब 
उसमें मै भर जाता है अथवा उसके चक्तों तथा दूसरे अवयचों 

पर जग चढ जाती है तो फिर वह बिगड़ जाती है, ठीक ठीक वक्त नहीं 
बतलाती ओर वारंवार चलते चलते रुक जाती हे । शरीररूपी घडीके 
कल-पुजोँंकी भी यही दशा हैे। जब तक शरीरमें मेल नहीं भरता, 
तब तक पेट ठीक ठीक काम करता है, खाया हुआ अन्न अच्छी तरह 
पचनेसे दस्त साफ़ होकर आता है और खून भी सारे शरीरमें वेगके 
साथ दोडकर प्रत्येक अवयवको पुष्ठ और नीरोग बनाये रखता है । 
इसके अतिरिक्ति शरीरकी त्वचा पसीना निकालनेका काम अच्छी तरह 
करती है, फेफड़े बहुतसी शुद्ध वायु श्वासके साथ भीतर सींचकर खूनको. 
शुद्ध बनाये रखते हैं, मास्तिष्कके शात रहनेसे चित्त पुलाकित और ग्रहृष्ट 
बना रहता है, आल्स्य या प्रमाद् पास नहीं फटकने पाता, चिडाचैेड़ा- 
पन, ग्लानि, अकारण शोक तथा अन्यान्य प्रकारके मनोविकार नहीं 
होते तथा जन्म-प्ररणकी झंझटवाले पंसारमें रहते हुए भी कभी यह नहीं 
जान पड़ता कि शरीर दु ख देनेवाला है। किन्तु जब शरीरके कल- 
पुजोमें मेठ मर जाता है तब सबसे पहली वात यह होती है कि भोज- 
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नमें रुचि नहीं रहती । इसके डपरात वद्धकोष्ठ होनेंके कारण पेट 

नगारेके समान हों जाता है, खट्टी डकारें आती हैं, गलेमें ओर छातीमें 
जलन पडती हे, सारे शरीरमें ठीक ठीक खून न दौढ़नेके कारण मिन्न 
मिन्न अवयव दुर्वछ पड जाते हैं, खालपर फुडियाँ फुन्सियाँ आदि 
निकल आती है, श्वास पुरा नहीं लिया जाता, मस्तक तप्त रहता हे, 
हाथ ओर पेर ठढे रहते है, जहें पढे कि फिर वहोंसे उठनेकी मन नहीं 
चाहता, काम करनेंके लिए चित्तमें उत्साह नहीं पैदा होता, साधारणसी 
बातमें भी तबीयत चिड उठती है, बिना किसी कारणके ही चित्त खिन्न 
रहता है, अच्छा नहीं मालूम होता, तरह तरहके मनोविकार वढते है ओर 
यह मालूम होने लगता है कि शरीर केद्खाना हे, अथवा बलती हुई भट्टी है। 
शरीरके भीतर मैठ यदि थोड़ा होगा तब उपर्युक्त विकार कम जोरके 
साथ प्रकट होंगे। इसके वाद ज्यों ज्यों मेल बढ़ता जायगा त्यों त्यों इन 
विकारोंका जोर भी आधिक होता जायगा। 

जिस तरह घडीकों गर्द-धूछवाढी जगहोंमें रख देनेसे उसमें मेलभर 
जाता है ओर काममें लाते रहने पर भी धातुके स्वभावके कारण उसके 
घुजोपर जग चढ़ जाती हे, उसीतरह हमारे शरीरमें भी बाहरस मल 
भरता है ओर शारीरिक अवयवोंके निरन्तर पिसते रहनेसे क्तिना ही 
मैल शरीरके अन्द्र स्वय उसीमेंसे उत्पन्न हुआ करता है। सुलगाई हुई 
लकडियाँ जेसे ख़ब तेज आँच देकर पीछेसे थोंडीसी राख छोड देती हैं, 
उसीतरह घशरीर-पोषणके लिए जो पदार्थ नित्य प्रति खाये जाते है वे 
शरीरकों यथोचित पोषण पहुँचानेंके उपरात थोंडासा मल बाकी छोड 
देते है। अतएव शरीरके भीतर तीन प्रकारसे मेल उत्पन्न होता है। 
शक तो आहरसे जाकर गद खाक आदि भीतर इकट्ठी हो जाती है, दूसरे 
शरीरपुष्टिक लिए खाए गए भोजनमेंसे शरीरकों पुष्ट करनेवाले तत्त्वोके 
निकल जानेके उपरात त्यर्थका फोकस रह जाता है और तीसरे शरीरके 
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मीतरी अवयवोंके पिसनेसे भी मेक उत्पन्न होता रहता है। बाहरसे 
शरीरके भीतर मैल पहुँचनेके मुख्य दो रास्ते है--नाक और मुँह । जिस 
तरह ये दो द्वार शरीरमे मेल जानेके है, उसीप्रकार इन्हीं द्वारोंसे शरी- 
रको पुष्ट करनेवाले पदार्थ भी प्रवेश करते है । परतु शरीरको पुष्ठ कर- 
नेवाले पदार्थीके साथ साथ इन दो मागोौंसे शरीरके अंद्र कहीं हानि- 
कारक पदार्थ न पहुँच जायें, इसलिए प्रकृतिने नाक और मुँहमें दो 
पहरेंदार बिठा दिये है । नाकमें जो अच्छी और बुरी बास सूँघ लेनेकी 
शक्ति रखनेवाले ज्ञानततु है वे नाकके मार्गसे हानिकारक पदा्थोका 
ड्वरीरके मीतर पहुँचना तुरत बता देते है ओर मुँहके भीतर जो भला 
ओर बुरा स्वाद् पहचाननेवाले ज्ञानततु है वे मुँहके मार्गसे भीतर जाने- 
वाले हानिकारक पदार्थोकी खबर दे देते हैं । ज्यों ही वायुमें मिलता हुआ 
कोई हानिकारक पदार्थ श्वासके साथ नाकके भीतर जाने छगा कि 
नाकके ज्ञानततुओंने दुर्गाधे सूँघके तुरत तुम्हें होशियार कर दिया कि 
“देखो, शरीरके भीतर हानिकारक पदार्थ प्रवेश कर रहे है, 
हाथसे नाक बंद कर लो अथवा पेरोंको हुकुम दो कि वे इस 
दुर्गधि-दूषित स्थानसे तुम्हें शीव ही किसी सुगन्धिवाले स्थानमें 
पहुँचावें ।? इस पहरेंदारकी चेतावनी पर यदि तुम ध्यान दोगे, 
तब तो जब जब शरीरकों हानि पहुँचानेवाढी दुर्गंधि शरीरमें प्रवेश 
करेगी तब तब वह तुम्हें सावधान कर दिया करेगा। कितु यदि तुम 
उसकी सामयिक चेतावनीपर ध्यान न दोंगे तो घीरे धीरे 
वह अपना काम करना इस तरह छोड देगा जैसे बढ़ी साव- 
घानीके साथ काम करनेवाला पहेरेदार अपने मेहनतसे किए 
गए कामकी कदर न होती देख मदोत्साह होकर ढीला पड़ जाता है । 

 संडास साफ करनेवाले भगियोंकी, झाड़ू देनेवालॉकी, हुलास सूँघने- 
चालेंकी, तमाख़ ख़ानेवालोंकी, गंदी गलियोंमें नित्य रहनेवालोंकी, 
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हवाका जहाँ बिल्कुल आना जाना न होता हो ऐसी जगहाँमें रहने- 
वालोंकी, भारी भीडवाली जगहोंकी जहरीली हवामें नित्य श्वास, लेनेवाले 

पुरुषोंकी, जेंसे कि नाठक-तमाणोंमें जानेवालोंकी, कचहारियोमें 

बेठनेवालोंकी, स्कूलके मास्तरों ओर विद्यार्थियोंकी, मदिरों ओर सभा- 
ऑमें एकत्र होनेवालोंकी, तथा ऐसे ही अन्यान्य दुसरे व्यक्तियोंकी 
भी नाकके पहरेदार॒ काम करनेंम मंद पढ़ जाते ह । क्यों कि 
प्रहले जब वे सत्र चुस्तीके साथ कार्य करके जरीर्के भीतर प्रवेश 
करनेवाली दापित वायुकी तुरंत ख़बर दिया करते थे तव उनकी इस 
सेवाकी पूरी पूरी कदर नहीं की गई । अतएव अब वे उतनी तेजीके 
साथ कार्य नहीं करते । इसालिए यद्यपि उपर्युक्त व्यक्तियोंकी नाकमें 
अब भी दूपित वायु वरावर प्रवेश करती है, तथापि उन्हें मालूम ही 
नहीं होता । रास्तेमें कहीं मंगीकी गाढ़ी जाती हुई मिल जाय 
तो हम इ्गविसि केंसे व्याकुल हो उठते है, तथा किस प्रकार 
नाक-मुँह दाचकर उस जगहसे हट जानेके लिए लपकते है । 
परंतु उस गाढ़ीकों हॉकनेवाा जो भंगी होता है वह बडी मोजसे 
धीरे धीरे गाढ़ी हॉकता चढा जाता हे। इसका कारण यह है कि 
उसकी नाकका पहंरेदार बिलकुल निक्म्मा होंगया हे । अगर तुम 
हुलास नहीं सूँघते हो या तम्बाकू नहीं पीते हो, तो हुछासकी धाँस चढ़ 
जानेसे तुम्हें छीके आने छंगेगीं और आँखोंमें पानी भर आवेगा | इसी 
तरह तम्बाकूकी गध सूघकर भी तुम्हाश माथा घुम जायगा ओर नाक 
दवाकर तुम्र उस जगहसे हट जानेकी चेष्ा कगेंगे । परतु जो हुढास 
सूघनेवाले हैं वे भर भर चटकी हुछास नाकके सूराखों द्वारा मीतर- 
को खींच कर ऐसे प्रसन्न होते हें जेसे होीके अवसर पर भर भर 
मुठ अवीर-ग॒ठाल उडाकर लोग सुखी होते है। इसी तरह तम्बाकू 
पीनिवाले व्याक्ते भी वीढीपर बीडी अथवा चिढ्मपर चिलम उद्ाकर 

जमकर चीज ०. 
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उस मार झानिशारक पुएँसे इतने प्रसन्न शते  जसे को: व्यक्ति इच्चकी 
सगदिसे महऊते 7ए स्थानमे जाऊर। इसका कारण यह है ऊँ उनकी नाकके 
फार्टार बगाबर नाकदरीका बर्ताव पानेमे आलसी हो गये ४ । गत्रिकों 
सुले मकानमें सोनेशाला स्यक्ति यदि एक दिन सब तरफसे मकानके सिटकी- 
दुग्पाजे बन््द्र ऊरझे ओर क्पटेमे मिरद्रझ़के सो जाय तो उसे ऐसा मालूम 
ऐगा माना उसऊझा दम घटा जा रहा शो । जब तऊ वह अपना प्विर उपाड़ 
ने लेगा थार मकान पिटड्जीडग्याजे सोल ने देगा तय तक उसे 
चने ही नहीं पटेगा। मजानके सिड़कीडरवाजे बंद करके आर कप- 
टेम चारा तग्फस «मैट्फो लपेटफर सोनेंसे मकानकी तथा कपडेफे 
भीतग्डी हवा बाहर नहीं निकलने पाती और बाएरड़ी स्वन्छ निर्मल 
वा भीतर नहीं आने पाती । इस लिए सिर दृककर सोनेयाले वारम्वार 
उसी हयाऊ़ों घ्यासक साथ भीतर सीचते और निकालते ह । झरीरके 
मीतरमें जो या ब्थासले साथ एक चर बाहर आगई वह साफ नहीं 
४, अत्कि उसमे दापित विप मिला हुआ ए । २सलिए उसी हाय जब 
हम श्वासके साथ किर भीतर सीच ले जायेंगे ते जहर शमारे शरीग्फे 
भीतर प्रवश करे हमारे स्वास्थ्य ओर घारीरिक बलको टस तरएपर हानि 
पहचांदगा ऊँ हम जान भी न सकेंगे । यह दवित वायु जो वारम्वार 
हमारी नाकम प्रविष्ठ शेती आर बाहर आती ६, तथा हमें नागवार 
बिल्कुल नहीं शेती, इ्सका भी कारण यददी है कि हमारी नाकके पहरे- 
ठार कुम्भकर्णफीसी गहरी ऑर गभीर निद्रामें पढे सो रहे ह। 

टसी गैतिपर आरीग्-पुष्टिक लिए जो पदार्थ जग भी उपयोगी नहीं ह, 
बन्कि जो शग्रिके शोनेवाले पोषणमें बाधा टालकर भिन्न भिन्न रोग 
उत्पन्न फरते ८, वे जब मुँह रास्ते शरीरके भीतर जाने लगते है तो 
जीमके ऊपर बंढे हुए पह्गेढार तुरत हमें सावधान कर देते है, ओर 
अन्डी तरह हमें यह बात जता देते हँ कि वह पदार्थ पेटके भीतर मत 

रे 
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हे जाओ । इन पहरेदारोंकी चेतावनी पर ध्यान देकर यदि वह पदाथ 

चेटमें पहुँचनेसे रोक दिया जाता हे तव तो जरीरका स्वास्थ्य ठीक बना 

रहता है और ये पहरेदार प्रत्येक अवसर पर हानि पहुँचानेवाके पदा- 

थौके मुखमार्गसे शरीरमे प्रवेश करते समय हमें अच्छी तरह, सावधान 

करते रहते है । परतु जब अज्ञान, मुखंता या अन्य किसी कारणसे 

शरीरको हानि पहुँचानेवाले शब्रु-पदा्थौकी मित्र पदार्थ समझ कर जिद्ठाके 

पहरेदारोंकी दी हुईं चेतावनी पर ध्यान नहीं दिया जाता है, तो परि- 
शाम फ़िर यह होता है कि नाकफे पहरेदारोंकी नाई ये मुखके पहंरेटार 
भी ऊँपने छगते है । फिर तो यों समझो कि यह पहरेदार बुरे पदार्थ- 
रूपी शब्रुओंकी सेनाकी सेनाकों मुसमार्गंसे भीतर शरीर चला जाने 
देते है ओर चूँ तक नहीं करते । कभी तुमने दो तीन वर्षके एक छोटे 
चालककों मिर्च मिली हुई दारू या तरकारी खिलाई हे * यदि सिलाई होगी 
तो ठुमने देखा होगा कि मिच-मिली तरकारी या दालके मुहम पहुँचते 
ही चालक गेने चिल्लाने ठगता है, ओर जब तक पानीसे उसकी जीम 
परकी मिच बिलकुल वोकर साफ न कर दी जाय तव तक वह वरावर 
“सी-सी? करता और मुँह पीटता रहता है ।बात यह है।कि वालककी जीम- 
पर बेंठे हुए पहरेदार उसे बतला देंते हैं कि मिच वीतेज चीज है। इसके 
खनेसे दाह उत्पन्न होता है ओर पेटमें जाकर वह पेटकी कोमल खाल 
पर सूजन ओर घाव कर देती है, इस लिए उसे मुंहमें नहीं जाने देना 
चाहिए। जब तक बालक छोटा रहता है तव तक तो वह जिह्नाके इन 
यहरेंदारोकी वातपर ध्यान देता है, कितु ज्यों ज्यों मातापिता उसे 
समझाते है कि यह तरकारी केसी स्वादिष्ट बनी हे, यह दाल, यह भाजी: 
यह चटनी, यह कडी तथा यह पापढ मिर्च डालनेसे केसा मजेदार बना 
है, त्वों त्योँ मिच पर उसकी रुचि बढती जाती है । ययपि मिर्चकी 
त्राढकका मुंह वढने लगता हे दथापि धीरे धीरे मिर्च-मेले पदाथोक्ति 
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सानेका अभ्यास उसे इतना अधिक वढ जाता हे कि चरपराहटके कारण 
चाहे उसका सिर घृम जाय, शरीरमें पसीना आने लगे, छातीमें मिर्चकी 
गर्मीस चाहे आग बलने लगे ओर दस्त आते समय मल्स्थानम चाहे 
दाह हो, तब भी मिर्च-मिले चटपटे पदाथकों वह नित्य नए नए चावसे 
खाता है । ठेदयोगसे दाल तरकारीमे किसी समय मिर्च यदि कम हो जाय 
तो बड़े जाग्रत्फ़े साथ मॉंगकर वह ऊपरसे मिला लेता है। फिर तो उसे 
मिचोनी ठाल तरकारीसे इतना अनुराग वढ़ जाता है कि उसके घिना 
उसे अच्छेंस अन्छा भोजन स्वादहीन मालूम होता है। 

क्या कारण है जो बालक आरकम्पर्मं मि्चासे इतनी आंधिक 
घणा करता हुआ भी अतर्मे इतना अधिक मिर्च मसालेका शोकीन 
हो जाता ६? यही कि उसके मुखके पहरेंदार अब पहिलेकीसी 
सावधानीके साथ पहरेदारीका काम नहीं करते। अफीम जहरकी नाई 
कडवी होने पर, तम्बाकू उल्ठी करा देनेवाल्ा पदार्थ होने पर ओर 
आराब मुँह ओर छातीमें दाह उत्पन्न करनेवाली ओर बिल्कुल स्वादृहीन 
होने पर भी जो अफीमचियों, तम्बाकूसोरों ओर शराबियोंको प्रिय हे 
उसका कारण भी यही है कि उनके मुँहक पहरेदार वेकदरीमें पडनेके 
कारण अपना अपना काम चोकसीके साथ पुरा करना छोड वेठे है | 

नाक ओर मुँहके मार्गसे शरीरकों हानि पहुँचानेवाला मेल भीतर न 
जाय, इसी लिए प्रकृतिने हमें गथ और स्वाद् पहिचाननेवाले ज्ञान-तंतु 
नाक आर मुँहमें दिये है । किंतु हम अपनी ही अज्ञानता तथा मूर्सतासे 
डन ज्ञान-ततुओंका पूशापूरा उपयोग न करके शरीरके भीतर बहुतसा 
मल प्रवेश होने देते है. भोर उसके परिणाममें नानाप्रकारके रोगॉँसे 
परीडित होते है । सब कोई यह जानते है कि बागों, खेतों ओर मेदानों- 
की स्वच्छ हवाके ढुगनेसे दिमाग, मन ओर शरीरको घना काम 
पहुँचता हे, क्ति फिर भी ऐसे बहुत ही कम व्यक्ति मिलेंगे जो नित्य 
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प्रति थोंडे समयके लिए खुली जगहमें जाकर स्वच्छ वायुका सेवन करते 

हों । ख़नके विगड जाने पर अथवा शरीरकी कमजोरी होने पर खून 
शुद्ध करनेवाली दवा “ सार्सापारिका ” अथवा ज्क्ति वढानेवाली ढवा 

€ काड लिवर आयल ? मैंगाकर दो रुपये खच करनेका भार तो लोग 
स्वीकार कर लेंगे, छेकिन इनसे सोगुणा अधिक लाम पहुँचानेवाडी जो 
स्वच्छ वायु है, जो कि फेफडोमें पहुँचकर तत्काल फायदा पहुँचाती 
और चित प्रफुित करती है, उसके सेवनके लिए यदि कोई खुले 
मेदानमें जानेको कहें तो वे वीस बहाने निकाल कर कह देते है कि हमें 
फुरसत ही नहीं । जिस वायुके पॉच मिनिट भी न मिलनेंसे हमारा 
श्वास घुटकर प्राणात हो सकता हे उसी आयु और बलको बढानेवाली 
वायुके सेवनके विषयमें मनुष्य जब इतने अधिक उदासीन रहते ओर 
चोबीसो घंटे गंदी हवामें घूमते फिरते है, तव याद वे अल्पायु और 
रोगी हों तो आश्रर्य ही क्या है ? गर्मियोंम गरम लू, जाडोमें ठंडी हवा 
और वरसातमें मरतृव हवाके ढरसे जो लोग घरके खिडकी- 
दरवाजे चद् करके और कमी कभी ऊपरसे ओर पर्दे ठठका- 
कर पर्दानशीन औरतोंकी तरह दृवक कर रहते है, वे यदि 
अचला स्रियोंकी मात अबल बनेहुए घूमें तो इसमें आश्चर्य किस 
बातका ! आकाशकी स्वच्छ हवामें उडनेवाले पक्षिया ओर जंगलके 
झुले मेदानोंम घूमनेवाले जंगली पशुओंके आरोग्य, चर, चाग्वल्य और 
जीवनशक्तिको सदेव अपनी आँख प्रत्यक्ष देखनेवाछा ओर अपनेको 
बुद्धिजीवी समझनेवाला मनुष्य यांदें चोवीसों घंटे गंदी हवामें रहकर 

अपनेको पश्ु-पक्षियोकी अपेक्षा भी कमसमझ सिद्ध करे, तो यह कुछ कम 
खेदकी वात नहीं हे । 

यदि तुम्हें अपने शरीरके रक्तको अधिक समयसे चहवच्चेमें भरे हुए 
गदे पानीके समान मेला और इर्गधियुक्त बनाना हो, यादि तुम्हें दु्चल ओर 

च्् 
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रुखे चमडेवाला शरीर करना हो, यदि तुम पीछे चेहरेवाढे, मद पचन- 
शक्तिवाले, अल्प आयुवाले ओर धीरे धीरे विविध रोगोके निधान बननेंके 
इच्छुक हो, यदि तुम उत्साहबिहीन मनवाले ओर किसी विषयका पूर्ण 
निर्णय तत्कार न कर सकने योग्य मास्तिष्कवाले होना पसंद करते हो, 
यदि साठ भरमें दोचार बेर वेब्र ओर डाक्टरोंसे अपना गृह पविन्न कराये 
बिना तुमसे न रहा जाता हो, यदि तुम्हें तरह तरहके कडवे कसेले स्वादसे 
जिद्वावी स्वाद लेनेकी शक्ति झिंथिल करमी हो आर हारीरकों हजारों 
प्रकारकी जहरीली द्वाश्योंका सम्रहस्थान वनाना हो, तो घरकी खिड- 
क्यों और दरवाजे बेंठ करके सोया करों, हर समय घरमें ही बेठे रह- 
कर मकानकी चेंधी हुई जहरीली वायुमें ही हर समय श्वास लिया करो, 
जाडोमें रात्रिकों रजाईसे मुँह नाक सव खूब बद् करके लेटा करो, जहाँ 

हवाका आना जाना बिल्कुल न होता हो ऐसी नाटक-शालाओमें जाकर 
निन््य नए नए नाटकोंका अभिनय देखा करो ओर वहों पर सैकड़ों मनु- 
प्योंके मुखसे निकली हई दूषित वायुमें निरंतर कई घंटों तक बेठकर 
श्वास लिया करों ओर तम्बाकू गॉजा आदि पदार्थके धुएँका परम सुगावे- 

थक्त अगरबत्तीके धुएँके समान पान किया करो । 

प्राणियाँके श्वास-पश्वासके द्वारा त्रिगढी हुई वायुसे जिस प्रकार मनु- 

प्योका स्वास्थ्य विगठता है, उसी प्रकार घरमें झाडने-चुहारनेसे उद्धी 

हुई रजके नाकमें घुस जानेसे, मार्गमें चलते हुए रास्तेकी गर्दके नाकके 
भीतर प्रवेश करनेंसे, रसोई बनाते समय चुल्हेंमे जलनेवाले रकढी-कडोंके 
घुएँसे तथा शुद्ध वायुके अतिरिक्त ऐसे ही अन्यान्य दूषित पदार्थोके 
नाकम होकर शरीरके भीतर पहुँचनेसे मनुष्योंका स्वास्थ्य बिगड जाता 
है। दम, सॉंसी, क्षयरोग अथवा अन्यान्य ऐसे ही रोगवाले पुरुषोंके 
मार्गम जाते हुए थक देनेसे, ओर तम्बाकू आदि खाने-पीनेवाले व्यक्ति- 
ओके मार्ममें श्रक देनेसे भी मार्ग चलनेवाले स्वस्थ पुरुषोंके शरीरमें प्रवेश 
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करनेवाले जहरीले कण उत्पन्न हो जाते है। क्योंकि उपर्युक व्याधियों- 
वाले व्यक्तियोंका थूक्ष और कफ मार्ममें पढ़ा पढा सूख जाता है ओर 
सूखकर मार्गमें पडी हुई खाकमें मिल जाता हे । यही खाक मार्गमें झाड़ू 
लगनेके समय उढ-डड़कर राह चलनेवाले निरोग पुरुषोंके शरीरमें नाक 
ओर मुंहके मार्गसे घुस जाती हे ओर भले चगे व्यक्तियोंकी रोगी बना 
देनेका कारण होती है । कडे ओर लकड़ियोंके घुएँसे मी शरोरका 
ख़न विंगड जाता है ओर तरह तरहके रोगोंके उत्पन्न होनेक़ी आशका 
हो जाती हे। इसलिए आरोग्य चाहनेवाले पुरुषोंको इस बातकी सेव 
सावधानी रखनी चाहिए कि नाकमें होकर कोई भी दूपित पदार्थ शरी- 
रके भीतर न पहुँचने पावे । 

नाकमें होकर घूछ अथवा खाकके दूषित कण शरीरके भीतर न जाने 
पारवें, इसका प्रवध प्रकृतिने स्वयं कर दिया है । मनुष्योंकी नाकमें जो 
बाल उग आते है थे मानों दूषित कणोंको भीतर जानेसे रोकनेवाली टट्टी 
बे ८ कप प्रकृतिके है । परतु वहुतसे मनुष्य ऐसे “ डेढड अकल ? होते है के प्रकृतिके इस 
सुप्रबंधमें भी हस्तक्षेप किये बिना उनसे नहीं रहा जाता । वे हजामत 
बनवाते समय या तो नाईसे इन बालॉंको कैचीसे कटवा ढातते हैं 
अथवा स्वय अपने ही हाथसे उन्हें चीमटीसे डखाड़ डालते है । परिणाम 
इसका यह होता है कि खाकके कण कुछ रुकावट न होनेके कारण 
नाकके छेदोंमें सर्राटेके साथ गुजरते हुए सीधे फेफडों तक जा पहुँचते 
हैं और नानाप्रकारकी हानि पहुँचाते है । 

इस प्रकार अश्ुद्ध वायुके रूपमें, धूछके क्ोके रूपमें ओर छकडी कंडेंके घुएँके रूपमें शररारके मीतर भरनेवाले मेलको रोक्नेमें जो व्यक्ति सावधान रहते है, वे मानों रुपयेमें आठ आने भर रोगोंके होनेकी सम्मावनाको मेट देते है । 
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अब मुहके मार्गसे शरीरके भीतर प्रवेश करनेवाली दूषित वस्तु- 
ओके विपयमें विचार करना चाहिए। 

मुँहके मार्गसे दो प्रकारके पदार्थ शरीरके भीतर पहुँचते है, एक तो 
खाये जानेवाले ओर दूसरे पिये जानेवाले | इन दोनों प्रकारके पदाभ्रमें- 
से जो पदार्थ शरीरमे पहुँचकर उसे पुष्ठ करते है वे ही शरीरकों डपयोगी 
होनेके कारण आरोग्य प्रदान करनेवाले हैं। जो पदार्थ शरीरके भीतर 
पहुँचकर उसे पुष्ट नहीं करते, वे निरे निकम्मे होनेके कारण शरीरकों 
आगेग्य प्रदान नहीं करते। सिर्फ इतना ही नहीं, वल्कि वे आरोग्य न 
ठेकर नाना प्रकारके रोग उत्न्न करनेका कारण होते है। खाते समय 
कोई भी व्यक्ति बूल था मिट्टी कभी नहीं फॉकता हे, क्योंकि धूछ या 
मिं्ठी अरीरका पोषण नहीं करती, इस लिए उसकी गिनती खानेकी 
चीजोंमें नहीं है। यदि किसी घालककों हम मिट्टी, ठीपनके पपढ़े, राख 
अथवा कोयला खाते देखते हैं तो हम उसे उन चीजोंके खानेसे रोकते 
हैं। इसी लिए कि वे वस्तुएं शरीरको जरा भी पुष्ट नही करतीं, बल्कि 
शरीरमें पहुँचकर कई तरहकी हाने ही पहुँचाती है। अतएव शरीरका 
पुष्ट न करनेवाली जितनी भी चीजें खाई जाती है-चाहे वे स्वादिष्ट भी 
हों-वे सबकी सव केवछ वही लाम पहुँचाती है जो पिट्टी या गर्दके खाने- 
से पहुँच सकता है। इसमें कुछ भी सदेह नहीं। विलायती बना हुआ 
“विनालियन ? साबुन यद्यपि देखने में बढ़ा सुद्र होता हे ओर उसकी 
सुगधि भी परम मनोहर होती है, कितु वर्फी पेडेकी नाई वह खानेकी 
चीज कभी नहीं हो सकता । “ विनोलियन ? साबुन पेटमें जाकर यदि 
पच जाय ओर उसका खून बन सके तो अलबत्ता वह खानेंका पदार्थ 
हो सकता है। नहीं तो वह ऐसा ही निकम्मा है जेसी धूछ या मिट्टी 

अब इस वातका विचार करना चाहिए कि हम जो पदार्थ नित्य 
साते है उनमेंसे कितने पदार्थ ऐसे है जो भरीरकों पुष्ट करते है ओर 
कितने ऐसे है जो पुष्ट नहीं करते । 
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सब प्रकारके अन्न, सब प्रकारके फल ओर सब प्रकारके मेवे जरीरकों 
ध .प युष्ट करते है । इस छिए ये सब स्ाने योग्य पदार्थमें गिनि जाते है, 

ओर इनको खानेवाले कमी रोगी नहीं होते । परंतु तुम कहोगे कि यही 
पदार्थ तो सब छोग खाते है, पत्थर, ईट या कोयला कौन खाता है ! 
दाल, भात, रोटी ओर शाकभाजी सभी मनुष्य खाते हैं, इस लिए किसी- 
को भी कमी बीमार न होना चाहिए | यह कहना विहकुछ ठीक है कि 
सब लोग अन्नादिक खानेके पदार्थ ही खाते है। परंतु अक्ले अन्नादि 
खाकर बेटे रहनेसे ही लोग संतुष्ट रहते, तो इतना लिखनेकी नौबत ही 
नहीं आती । जंगलमें रहनेवाले पशु-पक्षी अपना अपना प्राकृतिक 
भोजन ही स्रांते है, ओर उस प्राकृतिक भोजनसे वे कभी बीमार नहीं 
पढते । उन्हें यह वतानेकी जरूरत ही नहीं कि यह चीज खाना ओरे 
यह न खाना | परंतु बुद्धिवान् कहे जानेवाले मनुष्यने अपने प्राकृतिक 
भोजनकों छोड दिया है । इस लिए पह्ञ-पक्षियोंकी अपेक्षा वह अधिक 
चीमार हुआ करता है और असंख्य रोग आकर उसे दवा लेते है। 
इसी लिए मनुष्योंके छाभारथ यह सव लिखनेकी आवश्यकता हुई । 
अक्ृतिने मनुष्योंकी जिहामें जो पहंरेदार बेठाठ रक्खे हैं उनकी 
चेतावनीकी पवीह न करके वे खाई, मिर्च, हींग, हल्दी, राई 
आदि तरह तरहके मसाले ख़ाने लगे है। प्रकृतिने प्रत्येक प्रकारके अन्नमें 
आर फहमें स्वाभाविक, कोमछ और सात्विक स्वाद पेदा कर रक्खा हे । 
कितु उससे सतुष्ट न होनेवाले मनुष्योंने प्रत्येक खानेके पदार्थका स्वाद् 
मिर्च-मसालेके मेलसे तेज करनेकी चेष्ठा की हे । मनुष्य यदि अमरूद 
ख़ाते है तो प्रायः उसमें काली मिर्च मिछाकर उसका स्वाद विगाड़कर 
खाते है। यदि वे अनन्नास, जामुन अथवा ऑडू साते है तव भी उनमें 
नमक या मिर्च मिलाये बिना उन्हें स्वाद नही आता । दाल या तर- 
कारी खाते हैं तव भी नमक, मिर्च और तरह तरहके मसाले मिलाये बिना 
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उन्हें भोजनका यथेष्ट आनद् नहीं मिछता । इस शाक्में अजवायन 
पडनी चाहिए, इसमें जीरा, मेथी या राई चाहिए, तथा इसमें सज्जी 
आदि मसाले चाहिए । इस तरह उसने हरबातमें चतुराई खर्च करनेमें 
जग भी कसर नहीं रक्ख़ी हे । कद्दू वादी होता हे, इसलिए उसमें मेथी 
विनाढाले खानेसे वादी हो जायगी । वादी हटानेके लिए सेमके वीजोंमें 
अजवायन ओर आमके रसमें सोठ चाहिए। इत्यादि पाक-विद्याके विविध 
प्रकारके रहस्थोको वतलाने और समझानेमें मनुष्य अपनी पाकशास्रकी 
प्रवाणताका परिचय देते है । मानों प्रकृतिने प्रत्येक पदार्थ ऐसा उत्पन्न 
क्या है जो वादी करे, ठढ करे ओर अच्छी तरह न पच सके । चौरासी 
लाख योनियोंके प्राणी अपना अपना प्राकृतिक मोजन नित्य खाते हुए 
पूर्णतया निरोग ओर दृष्ट पुष्ट रहते है । वादी अथवा ठंढ क्या बला 
होती हे यह वे जानते भी नहीं । कितु मनुष्य अपने प्राकृतिक भोजनके 
खानेसे वादी ओर ठढ़ आदि व्याधियोंका शिकार वन जाता है । चनेका 
दाना साकर घोडा तो ख़्व बलि. ओर हृष्टपुष्ठ होता हे, कितु मनुष्य 
यदि घोढेकी तग्ह बिना मिर्च मसाला मिलाये हुए चनेका दाना खाय 
तो उसका पेट फूल जाय ओर अजीर्ण हो आवे ! है आश्चर्य या नही ? 

दाल तरकारी आहईके साथ जो नमक, मिर्च, मसाला आदि खाया 
जाता है वह कुछ खानेका पदार्थ नहीं हे। उसमें शरीरका पोषण करनेवाले 
कोड भी तत्त्व नहीं है । जिस तरह मिट्टी या पत्थरके खानेसे शरीरमें 
एक भी दूँद खून नहीं बढता, उसी तरह मिर्च मसालेसे भी शरीरमें बिल्कुल 
ख़न नहीं बढ़ता । भूख छगने पर यदि गेहूँ वाजग आदि खाया जाय 
तो भूख मिट जाय ओर शरीर भी पुष्ट हो । कितु गेहूँ वाजरा आदि 
अन्न न खाकर भूख लगने पर पावभर मिर्चे अथवा दूसरे मसाले सा लिये 
जायें तो क्या पेट भर जायगा ” ओर क्या उस मिर्च मसालेसे शरीर 
पुष्ट हों सकेगा ? कभी नहीं। अद्रख, मिर्च, ओर लक्ुुनका पावभरका 
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एक लड़ वनाकर कोई सुबहकों खाले तो सध्या तक निश्चित होकर नहीं 
रह सकता । उस लड्डके खानेसे पेट नहीं मेरेगा । किस लिए नहीं 

भेरेगा ! इसी लिए कि इन पदाथामें शरीरका पोषण करनेवाले कोड भी 
तत्त्व नहीं ह। 

इसी तरह पीनेके पढार्थामें भी केवल पानी ही शरीरका पोपण कर- 
नेमें उपयोगी हे । पानीके सिवाय चाय, कहवा, कोंकों, शराब आदि 
पदार्थाकों जो व्यक्ति शरीरपुष्ठ करनेवाले पदा्व समझ कर पीते है, वे 
भारी मूल करते है, ओर इन पढा्थोकी पीकर झ्वरीर पुष्ट करनेवाले 
तत्त्तोंकों शरीरके भीतर पहुँचानेके बदले उल्टा उन जहरॉको अपने पेटमे 
पहुँचा लेते है जो कि चाय कहवा आदि पदार्थोके साथ मिले रहते है। 
यदि चाय कहवा आदि पदार्थाम शरीरकी पुष्ठ करनेवाले तत्त्व मोजूद 
होते, तो उनके पीनेसे उसी तरह पेट भर जाता जैसे अन्नकी बनी हुई रोटी 
या पूरी खानेसे, ओर सब मनुष्य उन्हें पीकर उसी तग्ह महीनोंतक रह 
सकते जेसे रोटी पूरी खाकर रहते है । कितु ऐसा कहीं भी देखनेंमें नहीं 
आता कि केवठक चाय कहवा आदि पदार्थ ख़ाकर लोग महीनोंतक रह 
जाते हों। कोई यदि यह कहे कि चाय कुहवा आदि पदाथोंके साथ 
जो दूध ओर शकर आदि ब्रव्य मिलाये जाते है वे शरीरको पुष्ट करने- 
वाले है, तब्र मी चाय ओर कहवा आदि पीनेकी उपयोगिता सिद्द नहीं हुई 
क्योंकि आजकलकी वैज्ञानिक खोजोंके द्वारा यह बात भली भाँति सिद्द हो 
चुकी हे कि चाय कहवा आदि पदार्थों शरीरको हानि पहुँचानेवाले 
विषले तत्त्व मिले रहते हैं। तव भला दूध शकर आदि पोश्टिक पढाथोंका 
मेल होने पर भी चाय और कहवा अपने जहरीले तत्त्वोंका असर कहीं 
छोड सकते है! अफीम मिले हुए दूधम भी तो दूधका पोश्कि गुण रहता 
ही है। किंतु इस विचास्से क्या कोई भी समझदार व्यक्ति अफीम- 
मिला दूध पीनेका तयार होगा ? 
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मासके विषयमें भी यही वात है । मासमें पोष्टिक तत्त्व जरूर हैं, 
परंतु उन पोष्टिक तत्त्वोंके साथ साथ झरीरमें रोग पेदा करनेवाले 
परमाण्ठ और “ यूरिक एपतिढ ” नामक अत्यत हानिकारक पदार्थ भी 

मासमें पाया जाता हे। “ यूरिक एसिड ? एक प्रकारका विषेछा पदार्थ 

है । इस लिए इस विेले पदार्थकरा मेल होनेके कारण मास आहारके 
योग्य पद्ाथ नहीं माना जा सकता । मनुष्य जिन जीवोंकों मांसाहारके 
लिए पालता है उनमेंसे अधिकाण् जीव नानाप्रकारके रोगवाले होते है । 
अत एवं उनके मासमें रोगोंके विक्षृत परमाणु होते है । चाहें जितनी 
देर तक आगपर घर कर यह मास रॉघा जाय, परतु फिर भी इन 
रोगके परमाणुओंका नाश नहीं होता । जिससे कि उस मांसको खाने- 
वाले मनुण्य भी अत उन्हीं रोगोंसे पीड़ित होते हैं जिन रोगोसे 
कि वे जीव पीढित रहते थे । यहां पर कोई यह तर्क कर 
सकता है कि जगलमें रहनेवाले जीव जन्तु तो विल्कुछ निरोग 
आर हृष्टपुष्ट होते है, अतएवं उनका मांस खाना तो हानिकारक 
नहीं हे । परतु यह तर्क भी विल्कुल छचर है । यह माना कि जगली 
जीवोके निरोग ओर दृष्ट पृष्ठ रहनेके कारण उनका मांस रोग पैदा 
करनेवाले परमाणओंसे रहित होता हे, परंतु “यूरिक एसिड ” नामका 
जहरीला पदार्थ तो जंगली जीवोके मांसमें भी होता ही है । यह भी 
आज क्लके विविध अनुसंधानों द्वारा सिद्ध हो चुका हे कि यह “ यूरिक 
एसिड ”? नामका जहरीला पदार्थ मांससे किसी प्रकार दूर नहीं 
किया जा सकता । इस लिए यह कभी सिद्ध नहीं हो सकता कि मास 
एक उपयोगी मोजन है । प्रायः देखा गया है कि मासमोजी व्यक्तियॉमें 
गठिया, द्दगुर्दा, रक्तपित, विस्फोट, यक्ृतके रोग, मंदामि आदि: 
व्याधियोँ जितनी अविकताके साथ होती है उतनी अधिकताके साथ 
अन्नखानेवालोंमें नहीं होतीं | यह वात आजकलकी जॉच-पढतालके द्वारा 
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अच्छी तरह सिद्द हो चकी है। ' मास शुद्ध आहार नहीं हे” यह सिद्धात 

अहिंसा घर्मका पालन करंनेत्रा़े भाग्तवर्षके ऋषि मुनियाकी कोरी 

कल्पना नहीं हे, वल्कि ससारके भिन्न भिन्न देंझोमें प्रत्यक्ष प्रयोगोकि 

आधार पर निश्चित किया गया मिद्धात है । मासमोजी लोग जो 

वारम्वार यह तके किया करते है कि अन्न-भोजनकी अपेक्षा मास- 
भोजन विशेषरूपसे दारीरकों चलिए ओर हृष्ट पुष्ट बनाता है, 
सो निरी कपोल-कल्पना है । हमारे देशके सिख लोग मांसाहारी 
विल्कुल नहीं है, वल्कि अन्नका आहार करनेवाले ह। फिर भी इन्हीं 
सिक्खोंने मांसमोजन करनेवाले अँगरेज सेनिकोके भुकाबिलेग युद्ध 
करके आजसे बहुत पहले केसी प्रचण्ड शुरवीरता दिखाई थी, यह वात 
इतिहास जाननेवालोंसे छिपी नहीं हे । यूरोपमें परम शूरवीर तथा बल- 
वान तुर्क लोगोंने मांसाहारी रूसी प्रजाजनोंकों बढ़े पराक्रमके साथ 
परास्त क्या था, यह बात सचकों मालूम ह । स्काटरैंड देशके परम 
प्रसिद्ध छड़ाके अपनी गूर्वीरता ओर युद्ध-निपुणताके लिए सारे संसारमें 
प्रख्यात है । उनका भोजन भी अन्न ही है। अति प्राचीन कालमें यूनानके 
स्पार्ट-नगर-निवासी योद्धा मुख्यतः जोंका बना हुआ मोजन खाकर 
रहते थे। इस जोके भोजनके प्रतापसे ही नो हजार स्पार्टॉनिवासी 
योद्धाओंने बरप्नके वादुणाह जर्कसीजके नेतृत्वमें चढनेवाले करोड़ों मांसा- 
हारी सेनिकोंके आक्रमणकों रोका था। यह बात भी इतिहासग्रसिद्ध 
है। दूर क्यों जाय, हम प्रत्यक्ष ही देखते है कि हाथी मांस सानेवाला 
जीव नहीं है । परंतु फिर भी उसका शारीरिक बल सभी पञुओंसे 

कितना बढ़ा चढ़ा कम इस वातका प्रमाण देनेकी जरूरत नहीं । 
ऐसी ऐसी अनेक मिसाठोंसे यह सिद्ध किया जासकता हे कि मांस- 
भोजन चलदायक और अन्नभोजन दु्वेछुता देनेवाछा प्रमाणित करनेकी 
चेष्टा करना निरा पक्षपात ओर बजा तरफदारी हे। आजकलके प्रयों- 
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गोंसे ओर उल्टा यह सिद्ध हो का है कि एक सेर गेहूँमेँ अथवा एक 
सेर अरहरकी दालमें शरीरपोषण करनेवाला जितना सत्तव पदार्थ 
होता हे, उतना सत्त्व पदार्थ यदि माससे प्राप्त करना हो तो 
एक सेर मास नहीं वल्कि तीन सेर मास लेना होगा ) जब रोग और 
जहरके परमाशुओँसे भरे हुए तीन सेर मासके खानेसे केवल एक सेर 
अन्नके आहारके वरावर ही शरीरकों पोषण मिलता है और अन्नाहारकी 
अपेक्षा रोगोंके उत्पन्न होनेकी संभावना भी अधिक रहती है, तो बुद्धि- 
विविकवाले मनुष्यकों मासमेजन त्याग देना ही उचित है । जिस 
अन्नाहारमें रोग तथा जहरके परमाणु बिल्कुल भी नहीं होते, जो केवल 
जद्द ही शद्व हे, जिसके प्राप्त करनेमें किसी भी प्राणीकी हिसाका 
घोर पाप नहीं करना पढता, जिसको देसकर विल्कुठ भी घुणा अथवा 
रोमाच नहीं होता, जो अपना प्राकृतिक मोजन है, जिसके ख़ानेसे 
बल, पुष्टि, आरोग्य तथा बुद्धि बढती है, जो शरीरमें और मनमें 
अरुख्य विकारोंके पैदा करनेका कारण नहीं है, तथा जिससे उन 
जीवेंके शरीरका भी मास बनता है जिनका मास मासमोजी लोग बढ़ी 
सूहासे खाते है, उस अन्नका आहार ही मनुष्योंकों गहण करना चाहिए। 
इस विपयमें इससे अधिंक लिखनेकी आवश्यकता नहीं । 

जो छोम दुराग्रही अथवा हठी प्रकृतिके नहीं है तथा जो विचारवान 
है, वे ऊपरके संक्षिप्त विवेंचनसे ही यह बात समझ लेंगे कि नमक, मिर्च, 
हींग आदि मसाले चाय, कहवा, कोकों आदि पीनेके पदाथ और 
भांग, गाजा, तम्बाकू, अफीम, आदि व्यसनकी चीजें तथा मत्स्य आदि 
जीवोंका मास, ये आहारकी वस्तुएँ नहीं है । बहुतसे व्यक्ति जो अधिक 
परिमाणमें इन पदार्थोकी काममें छाते हैं सो मानों शरीरकों हानि 
पहुँचानेवाले तत्त्वोंसे मिले हुए इन पदा्थोको शरीरके भीतर पहुँचा कर 
शरीरमें मैठ इकट्रा करनेकी चेष्टा करते है। 
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मिर्च, मसाठा और चाय, कहवा आदि पदार्थका उपयोग करनेवाले 
व्यक्ति कहेंगें कि यदि ये वस्तुएं खानेके कामकी नहीं है, तो परमेश्वरने 
इन्हें उत्पन्न ही क्यों किया ! दाल, तरकारी आदि नमक मिर्च मसालेके 
मिलानेसे कसी स्वादिष्ट हो जाती है ! बिना नमक मिर्च मसालिके 
मिलाये फीफा ओर स्वादहीन भोजन मुँहमें केसे दिया जायगा ! इसका 
उत्तर यह है कि परमेश्वरने जितनी वस्तुएं ससारमें पेदा की हैं, वे एक 
मात्र मनुष्यके ही खानेंके लिए नहीं की है । इस हश्टसि यदि देसा जाय 
तो अफीम भी परमेश्वरने उत्पन्न की है।इस लिए अफीम भी सब 
मनुष्योकी खानी चाहिए । गॉजा तम्बाकु आदि नशीली चौजोंका 
उपयोग करनेवाले कहेंगे कि सच मनुष्योकों गॉजे ओर तम्बाकूब् 
उपयोग करना चाहिए । कीड़े-मकोड़े ओर चुंहे खानेवाले चीन देशके 
छोग कहेंगे कि मनुष्यमात्रकी कीडें-्मकोंडे खाने चाहिए, नहीं तो 
परमेश्वरन कीडे-भर्कोड़े बनाये किस लिए है ? फ्रांस देशमें कुछ छोग 
ऐसे भी है जो मिट्टीका तेल अथवा जानवरोंका रक्त पीते है । वे भी 
इस बहानेसे अपनी महाघुणित आदतोंकों उत्तम सिद्ध करनेकी चेष्टा 
करेंगे । छोटे वाठक जो मिट्टी ओर कोयला खाते है वे यदि मना किये 
जाने पर या रोके जाने पर यह कहें कि परमेश्वरने जो मिट्टी और 
कोयला पैदा किया है उसे हम खाते हैं तो क्या बुरा करते है, तो क्या 
हम उनकी इस वातकों मानकर उन्हें मिं्ठी और कोयला खाने देंगे ? 
परमेश्वरने कोच, इन्द्रायण, एडुआ, वच्छनाग, दीकामाली आदि असख्य 
चीजें बनाई है। भला फिर नीवूके बदले इन्द्रायणका फूल दाल तरकन- 
रीमें क्यों न निचोड़ लिया जाय ? दाहमें हींगका वधार देनेके बदले 
वच्छनाग या दीकामारीका वघार क्यों न दे दिया जाथ १ रायतेम 
राईकी जगह एलुआ क्यों न ढाल दिया जाय ! मॉमके बदके नीमके 
पत्ते घोटकर और प्याछ्ा मरकर किस लिए नहीं पी हिये जाते " 

न 
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म्वाकृके बदले काचका व्यवहार क्यों नहीं किया जाता ” घतरेके 
इलको कच्चे आमकी तरह काटकाट कर रोटीके साथ क्यों नहीं खाते ! 
ग्मेश्वरने तो ऐसी ऐसी हजारों आर लाखों चीजें पदा की है । उन्होंने 
क्या अपरव क्या है जो हम उनका आदर सत्कार नहीं करते ? 

मिर्च परमेघ्वरने पंदा की है ओर इसलिए वह मनुप्यक्े खाने लिए 
ही बनाई है, यह कोई य॒क्ति नहीं, केचछ डपहास हे । आफ़िका प्रदेशवी 
मनुप्यकी मारकर खाजानेवाली जगली जातिका कोई मनुष्य यदि 
यहाँ आकर हमारे वालककों मारकर खा जाय आर इस अपराधमे पकडा 
जाकर वह यदि सरकारकी ओरसे ठंड पावे और उस समय वह यदि 
यह कहे कि परमेब्वरने बालकोंकों हमारे खानेके लिए ही उत्पन्न किया 
है, तो कया वह ठड पानेसे वच सकता हे ? इसी तरह परमेन्चरने मिर्च, 
मसाला, चाय, कहवा, छराब, पशु, पक्षी, आदि मनुष्यके खानेंके 
लिए ही उत्पन्न किये है, यह कह कर जो लोग उन्हें साने पीनेके काममें 
लाते ह वे दुढ पानेकी माति उन पदाथोस होनेवाली आरीरिक हानिसे 
नहीं बच सकते | परमेश्वरने अम्ुक वस्तु बनाई हे, इसलिए वह मनु- 
प्यकों खाना ही चाहिए यह कहना भारी मूर्खता है । बुद्धिमान व्यक्ति 
वह गिना जायगा जो यह नि£चय करे कि जिन पदाथोंके खानेंसे 
आरीर पुष्ट हो, वलकी वृद्धि हो, आयुका क्षय न हो, रोग आकर न 
सतावें ओर निरन्तर आरोग्य बना रहे, वे ही पदार्थ परमेश्वरने मनुष्यके 
सानेके लिए बनाये हैं । मिर्च, मसाला, चाय, कहवा, मास, शराब आदि 
'पदार्थके सेवनसे तत्काल हानि होती हुई हमें नहीं मालूम होती, कितु 
अधिक समयतक उनका सेवन जारी रखनेसे जब उन पदाथीका जहर 
थोड़ा थोड़ा करके शरीरम सचित हो जाता है, तब हानि अवश्य होती 
है, ओर अकाहमें ही मृत्यु आकर गठा पकड़ छेती है । इसीसे यह 
'सहजरीतिसे सिद्ध हे कि परमेश्वरने इन पदार्थोकों मनुष्यके खानेके लिए 
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नहीं बनाया है । शरीरशासत्र-सम्बधिनी विविध प्रकारकी सोजोंसे यह 
बात सिद्द हो चुकी है कि ऊपर कहे हुए पदाथोंके सानेंसे जरीरकों 
हानि पहुँचती है । अतएव इस विषयमें ओर अविक तर्क वितर्क कर- 
नेकी आवश्यक्ता नहीं जान पडुती । 

ऊपर जो पदार्थ खानेंके अयोग्य बताये जा चुके ह उनके खानेसे 
जंसे आरीरमें मठ सचित होकर रोग उत्पन्न होते है, उसी तरह अन्न,फल 
तथा मेवा आदि खाने योग्य पदार्थीकों भी आवश्यक्तासे अधिक सा 
लेनेसे नाना प्रकारके रोगोंकी उत्पत्ति होती है । बहुतसे छोगोंकी 
यह धारणा रहती हे कि जितना आहार खाया जायगा उतना ही 
शारीरिक वल बंढेगा । वास्तवमें वात यह हे कि जितना अन्न खाया 
जाय वह सबका सव पच जाय तो निस्संदेह वह शरीरकों पुष्ठ और 
वलिष्ठ वनावेगा । कितु मोजनके उपरांत पेट यदि नगाढ़ेकी तरह तन 
जाय, तीन या चार घंटे बाद खट्टी खट्टी ढकारें आने हगें, सध्यातक 
अथवा दसरे दिन सबेरे तक भी भूख न लगे, भोजनके पीछे ऑसॉमें ख़मारी 
आजाय ओर सॉनेको जी चाहे, अथवा शरीर इतना भारी पढ़ जाय कि 
किसी भी कामके लिए स्फूर्ति न रहे, तो समझ लेना चाहिए कि जितना 
भोजन करना चाहिए था उससे अधिक भोजन कर लिया गया है । यह 
आवश्यकतासे अधिक खाया हुआ मोजन स्वय भी नहीं पचता आर 
अपने साथ साथ वाकी सारे अन्नकों भी अच्छी तरह नहीं पचने देता 
जिससे होता यह है कि उस भोजनका जितना खून जरीरमें बनना 
चाहिए उतना नहीं वनता । बहुतसे छोग भरप्रेट मोजन करते हुए भी पुष्ट नहीं होते । जाति-बिराद्रीकी जेवनाऐँमें वे चार चार छह छह ल्डडु डड़ा जाते हैं और सेर सेर आध आध सेर घीका श्राद्ध करढातते है। मगर फिर भी उनका शरीर ख़पच्चीके ठाटकी नाई रहता हे । इसका *५ यही है के खाये हुए अन्नमेंसे उनके शरीरमें बहुत कम खून तैयार 
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ऐना है और जितना तेयार होता है चह भी शुद्ध तेयार नहीं होता। 
उनका खाया हुआ अविकाश भोजन मलके रूपमें या तो चाहर निकल 
जाता ४ ओर या शरीर्मे इकट्ठा होता रहता है । प्राय, बालकोंकी 
माताएँ अपने बच्चोंको एक था दो रोटी अयवा चमचा दो चमया भात 
यह मम्रझ कर जि करके अविल्क् सिला देती ६ कि उससे शरीरमे 
अधिद्न ग्ून बनेगा । इसका परिणाम यह ऐेता है कि बालकोंका पेट 
इस अधिक झाये एए अन्नको पचा ही नहीं सकता। इस लिए उन बाल- 
कोंका साथा हुआ भाजन आधा पचता है और आधा नहीं । अतएव 
डस सन्नम बालकोऊ शरीसम जितना सून चनना चाहिए उत्तना नहीं 
बनता । जिसने कोर्यडई ऑच पर दो सेर पढार्थ ही अच्छी तरह रॉघा 
जा गकता हो उस पर यदि तुम पॉच मेर रॉधना चाहो तो केसे रेथे ? 
जो पट केवल आध सेर अन्न पचा सकता है उसमें यदि टेढ सेर अन्न 
टॉस दिया जाय ते भला फिर उस डेद् सेर चोमका ठीक ठीक पाचन 
शेकर उत्तम सन केसे तयार ही ? जब कभी कहीं जेवनारमें अथवा 
टावतमें लोग जाते हैं तव एक तो यही वहाँ नित्यकी अपेक्षा अधिक 
मोजन किया जाता ऐ, दूसरे फिर परोसनेवाले फ़ोई इृए्ट-मित्र आग्रह- 
पूर्वक ओर अविक लए या कचोरी परोस जाते है, ओर यह परोसा 
हुआ पदार्थ उन इष्ट-मित्रोंके अजुरोयसे साना भी पढ़ता हे। इसका फल: 
क्या होता है ? यही फ्ि जेवनारमें खाया हुआ समृचा अन्न अधुरा पच- 
नेके कारण जहर हो जाता ह। यह जहर शरीरके ख़नमें मिल जाता हे ॥ 
जहर मिला हुआ यह सुन जब मस्तिष्कमें पहुंचता हे तब सिरका दर्द 
पृंदा करता है, सारी रात सम्नसे सोने नहीं देता, बुरे भल्ते स्वप्त दिख- 
लाता और पेटफो कमजोर बनाता है। इस तरह शरीरमें जब थोड़ा 
थोड़ा जहर इकद्बा होकर अधिक हों जाता है तब बुखार, हेजा, आँव, 
दस्त, आदि नाना प्रकारके रोगोंके रूपमें प्रकट होता है । 

दे 
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आवश्यकतासे अधिक साया हुआ भोजन जसे विष हों जाता है 
उसी तरह एक बेर खाये हुए अन्नकें अच्छी तरह पचनेंसे पहले ही 
बीचमें ओर खा लेनेसे भी पाचन ठीक ठीक नहीं होता । चुल्दे पर पती- 
रीमे चढी हुई दाल जब अधूरी ही पकी हो उस अवस्थामें कोई फूहड 
ल्री यदि उस पतीलीमें ओर कच्ची दाऊ डाल दे तो वह सबकी सव दाल 
बबेंगड़ जायगी । ऐसे ही जबतक एक बार खाया हुआ अन्न अच्छी तरह 
नहीं पचे तवतक कोई दूसरी चीज यदि खरा ली जायगी तो न तो पहली 
ही साई हुई वस्तु अच्छी तरह पचेगीं ओर न पिछली । नो या दस वजे 
ओजन करके पढनेकी गये हुए स्कूल या पाठशाल्ाओंके विद्यार्थी वालक 
दो बजेंके समय जो जीमें आता है अड्ट सट्ट मोल लेकर खा लेते है। 
बड़े आदी भी संध्याके समय जब देखते है कि भोजन तेयार होनिंमें 
अभी थोडी देर हे तव बिना विचार किये ही मोजन तेयार होनेतक 
छेसी वेसी चीजें खरा ठेते है । बहुतसे बालकॉंकी माताएँ तो अपने 
वश्चोंको दिनभरमें पॉच पाँच और छ. छ वार अनियमितरूपसे खिलाया 
करती है। रातको छोट कर घर आते समय बहुतसे लोग संतति-प्रमसे 
अरित होकर कुछ न कुछ खानेकी वस्तु लेते आते है, और चाहे बालक 
उसी समय मोजनसे निवृत्त हुआ हो अथवा थोडी देरमें भोजन करने- 
चाला हो तो भी वे बिना संकोच वह लाई हुई चीज उसे खानेको दे देते 
है। मनुष्य पशुओंको घास दाना और पानी इत्यादि ठीक समय पर 
देवे है और जानते है कि एकचार ख़िलाकर थोडी देर पीछे यदि उन्हें 
इफ़र इसरा कर घास आदि खिला दी जाय तो वे बीमार हो जायें। 
इसलिए जिसके यहोँ पशु पले होते है, वह नियत समय पर ही उन्हें 
दाना ओर घास इत्यादि खानेकों देता है। परत पडसे कहीं सैकडों गुणा 
चहुपूल्य जिन वालकोंका जीवन है उन्हें अनियमित रीतिपर जब चाहे 
सब इस तरह ख़िला देना मानों उनका पेट ऐसे मजबूत छोहेका 

४२१ नकजीर 
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चना हुआ ह जो सव झुछ थट्ठ सट्ट एजम करता चला जायगा, बड़े 
खेदका विपय # | 

“तमे वालक मोजन कर चुऊनेक घंटे दो घंटे उपरात ही फिर 
आ्नेकों मागने ठगते ६, ओर उनकी माँ मी बालककों भूसा जानकर 

ग्में उसी हुई ऊुछ न कुछ वस्तु सानेको दे देती € । शा यह समझती 
# बालऊकी सचमुच ही भग्य लगी है पर वास्तवर्म चालक सचमुच 

मा नहीं शोता । भूप्त छानेपर ही बालक सानेको मोँगता हे यह नहीं 
समयना चाहिए, बल्कि पालकफॉफों तग्ट तरहके स्वादवाले पदार्थोके 
सानेडी आदत जो माता-पिताकें लाड-प्यारके कारण पड़ जाती है उस 
आदतके कारण ही तरह तरहके स्वादष्ट पठायोकी सानेके लिए उनकी 
जीम चटासे मस्ती है, ओर वे बार बार खानेकों मॉगते है । चटर्पट 
मसालेजाटी अथया ख़ट्टी मीठी चीज सानेऊे लिए ही वे जहदी जल्दी 
आना मौँगनेकी पुकार मचाते ८ । जिस समय वे भूख भूख कहकर 
सानकों मॉग उस समय उन्हें रोटी पूरी सानेको दे दी जाय । यदि वे 
सचमुच ही भरे हैगे तो चप चाप वह रोटी या पूरी खा हेंगे, परतु यादि 
वें रोटी पूरी न साकर ओर कुछ ख़ानेकी चीज पानेके लिए मचले ओर 
जिद करें यथा मुँह बिगाई ते निश्चय यही समझ लेना चाहिए कि वे 
वास्तवर्म भप्ते नहीं ६, बल्कि उनकी जीभ चटासे ले रही हे | केवल 
बालक ही नह बल्कि बडे आदमी ( स्री ओर पुरुष दोनों ) इसी जीमके 
चटोंरपनंके कारण एक बार खाये हुए अन्नके अच्छी तरह पचनेसे पहले 
ही बार चार तरह ततरहकी चीजें खा छेंते हैं। इसका परिणाम यह 
हेता है कि उनका झारीर, मन ओर बुद्धि सदा मढीन और 
दुर्बल ही बने रहते है। संसारमे प्रतिवर्ष ठाखो चालक पॉच वर्षकी 
अव्स्थासे पहले ही मृत्युक्रो प्राप्त हो जाते ह.ं । इसका कारण अन्यान्य 
चआातोकि साथ मुख्य रूपसे एक यह भी हे |कि जीमके चटोरेपनुके कारण 

के | श्र 
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वे बिल्कुल वेकायदे खाया पिया करते है । संसारमें अनेक रोगोंके बढुके 
ओर असख्य लोगोंकी अकाल-समरत्यु होनेका मुख्य हेतु जीमका चटोग-- 
पन ही है। आज कल जो सो वर्षके अथवा इससे अविक उमरके 
व्यक्ति इतने कम देखनेमें आते है, इसका भी कारण यहीं है कि छोगों- 
में जीमका चटोरापन बेहद बढ़ा हुआ है। जिन जिन छोगोंने ढम्बी 
आयु मोगी है वे सब बिना मिर्च मसालेका मोजन किया करते थे; और 
वह भी नियत समय पर, केवठ उतना जितना कि आवश्यक होता था । 
कद्मूलकी नाई सामान्य ओर सादा भोजन डिनरातमें केवल एक ही 
वार करके ( अथवा कभी कभी वह भी न करके ) हमारे प्राचीन ऋषि: 
महपिंगण बढ़ी हम्बी लम्बी आयु भोगते थे, और वे अद्भुत आरोग्य, 
शररवल, मनोबल, चुद्धिबल, ओर अध्यात्मत्रल प्राप्त करके जीवनका 
यथेष्ट आनंद पाते थे | इन सब वातोंकोी जानते हुए मी हमलोग 
वास्तवमें सुखी होनेका प्रयत्न नहीं करते । उल्टा करते है यह कि प्रति 
दिन नियम ओर संयमको तोड़कर और इन्द्रियॉंकों छाढ लड़ानेमें लगे 
रहकर अपना मनुष्य-जीवन सार्थक समझते है । बुद्धि रखनेवाले चुद्धि- 
जीवी प्राणी होकर हमारे लिए यह केसी घोर निर्लज्नताकी वात है | 

अब हम सारहूपसे और संक्षपके साथ अबतक कहे हुए रोगोत्पत्तिके 
कारणोंका निरूपण किये देंते हें । शरीरमं जिस मेलक्ना जाना उचित 
नहीं है उसी मेल अथवा जहरके शरीरके भीतर पहुँचनेके कारण रोग 
उत्पन्न होते हैं। नमक, मिर्च और मसालेका खाना शरीरको पृष्ट करनेके 
लिए जरा भी उपयोगी नहीं है । उसका खाना ऐसा ही निरर्थक और 
हानिकारक है जैसे गर्द मिट्टीका फॉकना । नमक मिर्च मसालेके 
खानेसे पेट दुर्व हो जाता है और गंदा खून पेदा होता हैं । जो पदार्थ 
अच्छी तरह शरीरको पुष्ठ करनेवाले है, वे भी यदि आवश्यकतासे 
अधि 33038 खा लिये जायें तो जहरकी नाईं हानिकारक होते है [ 
भोजन केंडूते समय यदि एक आस भी बढ़ती सा लिया जायगा तो वह 
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अच्छी तरह न पचकर पेटमें विष उत्पन्न करेगा ओर अपने साथ बाकीके 
न्मोजनको भी जहरीछा वना देगा एक बेर खाये हुए मोजनके अच्छी 
न्तरह पचनेसे पहले ही यांदे थोड़ी देर बाद और भी कोई वस्तु खा ली 
जायगी तो वह शरीरकों कभी पुष्ठ न करेगी, बाल्कि वह ऐसी ही 

“वनिकम्मी सिद्ध होगी जेसा शरीरके भीतर गया हुआ कूड़ा करकट 
आदि । चाय, कहवा, तम्बाकू, शराब, मांस आदि पदार्थ भी जहरीले 

-होनेके कारण शरीरमें पहुँचकर मेल ही चढाते है । इस लिए आरोग्य 
चाहने वाठोंकों मुखकी राहसे इन पदार्थोकों पेंटमें नहीं जाने देना 
चाहिए । इसी तरह अशुद्ध हवा, घूलके परमाणु ओर लकडी कडोंके 

“घुएँकों भी नाकके रास्तेसे शरीरकें मीतर प्रवेश करनेसे रोकना चाहिए। 
आरोग्य प्राप्त करनेंके इच्छुक व्यक्तिआँकी सदेव शुद्ध वायुमें श्वास लेना 
-चाहिए । बाहरसे आनेवाली शुद्ध हवाकों रोकनेके लिए घरके खिडकी 
“दरवाजे बद नहीं करने चाहिए ओर सोते समय चारों ओरसे कपडेसे मुँह 
पेट-छूपाट कर नहीं सोना चाहिए । जिन स्थानोंमें हवा अच्छी तरह 
“न आती जाती हो वहाँ तथा जिन स्थानोर्में अनेक लोग इकंट्रे हों ऐसी 
सभाओं अथवा नाटक-शालाओंमें जाना और अधिक समय तक वहाँ 

न्वेठकर सब मनुष्यों भुँहसे निकली हुई दूषित वायुमें ही श्वास-प्रश्वास 
"छेना महा हानिकारक है । 

शरीरमें मैल इकट्ठा होनेके चिह्न । 
मोजन करके पीछेसे मिर्चकी, सोंठकी, पीपठामूछकी अथवा 

परी फेंकी मारनेसे खाया हुआ सोजन पच जाता है, ओर तीन 
चार घंटे पीछे खूब कड-कडाकर भूख लगती है। इससे बहुतसे छागोंने 
न्यह सिद्धांत निकाल लिया हे कि मिर्च मसारा आदि चीजें भोजनको 
-पचानेके लिए अत्यंत उपयोगी हैं । परतु यह उनका भ्रप्त है । एक गाड़ीमें 
प्याँच या छः छोगोंके सवार हो जानेपर आधिक बोझके कारण जब 



श्८ प्राकृतिक चिकित्ला- 
जा आय यम ज 

घोडा मुश्किठ्से चछता हो तब वारंवार चाबुक लमानेसे वह तेज 

चलता और नियत स्थान पर भीघ्र ही पहुँचा जरूर देता है, कितु यह 
समझकर कि चाब॒क मारनेसे घोडा आवक वोझ खींच सकता है यदि 

कोई मूर्ख गाडीवाला नित्य ही पॉच सात आदमियोंकोी बेठाकर चाबुक- 
की मारसे घोडेको चलाया करे तो भला फिर' घोडेका जरीर के दिन. 
चलेगा ! किरायेकी गाडियोंके घोड़ोंकी उम्र जो बहुत थोड़ी होती है, 
इसका कारण क्या है ? इसका कारण यही हे कि भाड़ा अधिक कमा- 
नेके लालचसे गाडीवाला घोडेकी चाबुक मार मारकर उससे सामर्थ्यसे 
आविक काम कराता है। इसी लिए उन घोडोंका शरीर बहुत ही शीघ्र. 
भिथिल हो जाता है । ठीक यही हिसाब पेटका भी है । बहुतसा अन्न 
खाकर मिर्च मसालेके चाबुकसे पेटको जो उस सब अन्नकों हजम- 
करनेके लिए लोग विवश करते हैं सों आरभमें वह (पेट ) हजम तो 
कुछ समय तक जरूर कर लेता हे, परतु नित्य प्रति. ही जब ऐसी 
जबर्दस्ती की जाती हे तव वह आधिक काम करते करते थक जाता है. 
ओर कमजोर भी वेहद् हो जाता है। पीछे, जेसे कमजोर हुआ घोड़ा 
वारंवार चाबुक मारने पर भी तेज नहीं दोड़ सकता, उसी तरह कमजोर 
हुआ पेट भी यथेष्ट मिर्च मसाले तथा ओषधियोंके खानेसे भोजन पचा- 
नेका काम अच्छी तरह नहीं कर सकता । बहुतसे मनुष्योको खूब 
तेज पदार्थके ख़ानेपर भी जो भूख नहीं लगती, उसका कारण यही 
है। यदि ऐसे छोग तेज पदार्थेका खाना छोड़कर अत्यंत सादा मोजन, 
ओर वह भी बहुत थोंढे परिणाममें क्या करें, तो उनका पेट थोड़े 
समयके उपरांत फिर बलवान हो सकता है । लेकिन अमर वे अपनी 
पुरानी कुटेवके वश होकर मिर्च मसालेका या तेज औषधियोंका खाना 
एहीं छोड़ेंगे तो जेसे आवेक वाझ खींचनेके कारण थका हुआ घोडा 
थोडे काल मृत्युकों प्राप्त हो जाता हे उसी तरह वे भी थोड़े समयके 
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उपरांत शरीरमें मेल आपक बढ जानेके कारण अकाहमें मुत्युके पर्वेमे 
फँस जायेंगे । 

अनुचित आहारसे जब इस तरह शरीरके भीतर मेल बढ जाता है,. 
तव॒पहलेपहरू उस मेलका अधिकांश मोटे नलमें या बडी ऑतर्म 
मरता है । उसमेंसे उसे बाहर निकालनेके लिए महू विसर्जन करनेवाले. 
अवयब अपना अपना प्रयत्न करते है । लेकिन अच्छी तरह भोजन 
पच जानेके पीछे जो मल रह जाता है, उसे बाहर निकालनेकी अपेक्षा 
इस अनुचित आहारके कारण मरे हुए मेठकी बाहर निकालनेमें मढ- 
विसर्जन करनेवाले अवयबोंको वहुत परिश्रम पडता है । शरीरमें जितना 
मेल साधारण रीतिपर इकट्ठा होना चाहिए उससे अधिक मेल जो इकट्ठा 
हो जाता है उसे नित्य बाहर निकालते निकालते अधिक परिश्रम पढ- 
नेके कारण मलोत्सर्ग करनेवाले अवयव थक कर बहुत कमजोर पढ़ 
जाते है | बहुतसे वाठक अनुचित रीतिपर जब खाते पीते हैं. तब हम 
देखते है कि उन्हें पाखाना बहुत आता है । अधिक पाखाना आना 
और कुछ नहीं वल्कि शरीरके भीतरसे संचित हुए मेलका निकलना ही 
है । नित्य प्रति जब्र अधिक मे निकालनेका काम अवयवों पर पडता 
है तब वे अधिक परिश्रम करते करते थक जांते है, और थोंडे समयके 
उपरात शरीरमें सचित हुए मेलकों नित्य प्रति बाहर नहीं निकाढू 

सकते । इस लिए मैठ शरीरके भीतर इकट्ठा होता रहता है । बड़ी 
आत्म जहाँ जहाँ जगह मिलती है पहले यह मैल वहीं मरता है। जब 

उसमें कहीं जगह नहीं रहती, तब वह जठर आदि स्थानोंमें व्याप्त होने 
लगता है। जैसे शराव और सिरका आदि पदार्थ उष्ण स्थानोमें 
रहनेसे उब॒ठकर ऊपर आ जाते और सड़ने-गलते लगते हैं उसी 
तरह शरीरका यह मेल भी सडता तथा ताप या गर्मीसे उच्चलकर 
ऊपर उमर आता है! पेटमें अजीर्ण हो जानेका तो हम सभीको अनुमक 
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हुआ होगा । यह अजीर्ण तब होता हे जब पेटमें गया हुआ आहार 
अच्छी तरह न पचकर मेल या जहर होकर पेटमें रुक जाता हे | 
बढ़े नलमें उतरकर दस्तके रूपमें निकल जाय ऐसा तो यह मेल 
होता नहीं । इस लिए यह सडने छगता है और फिर उबछ 
कर ऊपरको चढने लगता हे । जब ऐसी दशा होती है तव पहले स॒ट्टी 
खट्टी उकारें ओर हिचकियाँ आने लगती है । धीरे धीरे जब यह मेल 
ऊपर चढता है तव पर भारी होने छगता है । इस मेलकी मस्तकमें 
जानेसे रोकनेवाले वीचमें कितने ही अवयव होते है । ये अवयव मेलकी 
ऊपर चढनसे रोकनेकी चेष्टा करते है और मेढ ऊपर चढनेका उद्योग 
करता हे। इसी कारण ए्र गम हो उठता है और यदि मे अधिक 
द्वोता है तो बुखार भी हो आता है । 

शरीरम जितने भी रोग उत्पन्न होंते हैं, उन सब सबसे पहले थोडा 
या बहुत बुखार तो जरूर ही आता है । बिना चुखार आये कोई भी रोग 
नहीं होता, ओर जबतक शरीरमें मेल इकट्ठा नहीं होता तब तक बुखार 
नहीं आता । क्योंकि, जेसा ऊपर कहा जा चुका है, बुखारका आना 
अथवा शरीरका तपना यह ओर कुछ नहीं केवल शरीरके अवयवोंका 
'एक प्रयत्न मात्र हे। नाखूनमें अगर एक जरासी फौस लग जाय तो सारे 
शरीर कितनी पीडा होती है यह सब कोई जानते है। फॉस छग जा- 
नेसे शरीरमें एक प्रकारकी हरारत हो आती है, ओर जब तक नाखूनमें 
लगी हुई फॉस निकाल न ली जाय तब तक वह हरास्त कम नहीं होती । 
इझरीरमें फुड़िया या फुंसीकी तरेरसे भी हरारतका हो आना बहुतोंके 
अनुभवमें आया होगा। इस प्रकारसे हरारतका हो आना यह सूचित 
करता है कि शरीरके भीतर जो मे इकट्रा होगया हे उसे बाहर निका- 
डनेकी शरीरके अवयव चेष्टा कर रहे है। इसलिए हरारतका होना शरीर- 
“में मरे हुए मेलका चिह्न हे। 
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देखनेसे जाना जा सके । वल्कि वह शरीरके अवयवोके भीतर इकट्ठा होता 

है। ऐसे रोगियोंके शरीरमें मेलके ऊपर कहे हुए चिह्न प्रकट नहीं होते, 

बल्कि दूसरे प्रकारके ही चिह्लोंसे उनके शरीरमें इकट्टें हुए मेठकी पहिचान 
वी जाती है । अर्थात् आकृति तो उनकी भी बिगड जाती हु, मगर 

आकृति बिगढनेके अतिरिक्त उनके शरीरमें जहाँ तहाँ सिकुडनें भी पढ़ 
जाती है, अर्थात् खाल ढीडी मालूम होती है । जिनके शरीरमें मल नहीं 
होता उनके मुखपर अथवा मस्तकपर एक भी झुर्री नहों होती । वल्कि 
उनका मुखमंढल शुद्ध ओर साफ मालूम होता हे । उसपर चर्वीकी 
पतली गद्दी नहीं मालूम होती । उनकी अँखि स्वच्छ और निर्मल होती 
है, और उनमें नर्सोकी रेखायें सी नहीं माछूम होतीं। इसके अतिरिक्त 
उनकी नाक मुख़के ठीक बीचों बीच सीधी होती है ओर अत्यंत 
पतली या अत्यंत मोटी नहीं होती । उनका मुँह सदेव वंद रहता है । 
वे कभी मुँह फुलाकर नहीं हाँफते ।इसी प्रकार जिनके शरीरमें मल संचित 
होता है नीदमं उनका मुँह जेसा फैला हुआ या खुला हुआ रहता है 
चेसा इनका नहीं रहता । ओर भी, मेलसे रहित शरीरवाले पुरुषोंके होठ 
सुंदर और सुढोल होंते है, कितु मेलसंयुक्त शरीरवाले रोगियोंके या तो 
बहुत मोटे मोटे होंठ होते है ओर मुँहकों ढॉकनेके सुन्दर ढकछनकी नाई 
नहीं जान पढते । जिन व्यक्तियोंका शरीर मेलराहित होता हैं उनका 
मुख अंडेकी आक्ृतिके समान कुछ कुछ लम्बाई लिए हुए गोल आकार- 
का होता है। उसमें गड्ढे नहीं होते ओर जबडा तथा गदुन दोनों एका- 
कार नहीं मालूम पढते, वल्कि उन दोनोंकों स्पष्ट रीतिपर अछूग अलग 
बतलाती हुई एक रेखा ठीक कानके नीचे तक आती है । उनकी टुड़ढी 
गोछ होती है। नीचेकी तरफ गद्ढा पे, इस तरह तिकोनी नहीं मालूम 
पढती । उनके सिरका पिछला भाग ओर गर्दन दोनों मिलकर एक होगई, 

-हैंई नहीं दिखाई देनी चाहिए, वल्कि उन दोनोंकों अलग अढूग करने- 
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वाली ब्रीचमें एक स्पष्ट रेखा होनी चाहिए । जिस व्याक्तिके शरीरमें मेल 
इकट्ठा हो गया होगा वह अपनी गर्दनकी दायें वायें सुगमताके साथ 

” घ्॒ता किंग नहीं सकेगा । गर्दन घुमाते फिराते समय यदि गर्दनकी' 
खाल तनतनाने लगे तो समझ लेना चाहिए कि शरीरमें मेल एकत्र 
हो गया है । ऊपर देखते समय ओर नीचे देखते समय गर्दनकी आगे 
पीछेकी खाल तनतनानी नहीं चाहिए। जिसके शरीरम॑ मेल एकत्र नहीं 
होगा उसके मुख़का रंग फीका या पीला अथवा बहुत अधिक लाल नहीं 
होगा । जो रोगी है अर्थात् जिसके घरीरमें मे इकट्टा होगया है उसके 
मुखका रंग फीका या पीला अथवा चहुत अधिक लाल होगा। किसी 
किसी सम्रय मुसका रग काला सरीसा भी पड जाता हे | शरीरका रग' 
यदि बहुन चमकने लगे तो वह भी जरीरके भीतर मेल इकट्ठे होनेका 
लक्षण है । रोगरहित मनुष्यका मुँह बुढापे तक॒ ताजा और प्रफुद्धित 
रहना चाहिए | 

जिस व्यक्तिके जगीरमें बहुत अधिक मेल संचित होगा उसके आग 
प्रत्यगमें फूर्ती नहीं होगी। उसे सदेव गीदडकी नाई पस्त पंडे रहनेकी 
ही इच्छा होगी। पानीका एक लोटा भरनेकी याद आवश्यकता हो तो 
जहॉतक दूसरा कोई उस कामको कर देगा वहाँतक वह व्यक्ति स्वयं 
उस कामको नहीं करना चाहेगा | हाथ पेर हिलानेकी उसे इच्छा ही 
नहीं होगी । जवतक कहीं जाने आनेके लिए सवारी मिल सकेगी तबतक 
उसकी श्रद्धा चार कठम पढुल चलनेकी कभी नहीं होगी । हाथ पेर 
हिलाना तो मानों उसे मृत्युके समान दुखदाई मालूम होगा । 

ऊपर जेसा कहा जा चका है वेसा यदि शरीरका वर्ण ओर मु्ता- 
कृति किसी व्यक्तिकी त्रिगी हुई हो और दरीरके अवयबोंमे फुरती 
तथा चचलता न रही हो, तो यह निश्चय समझ लेना चाहिए कि उस* 
व्यक्तिके शरीरमें मेल इकट्ठा हो गया हे । 
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मातापिताके अनुचित आहार-विहारसे बहुतसे वालकोंके शरीरमें 
गर्मम ही मेल सचित होकर आता हे । अत एवं जन्म लेनेके समयसे ही 
वे बालक बीमार रहते है | ऐसे वालकॉमेंसे अधिकांशकी मृत्यु वालकपन 
अथवा युवावस्थामें हो जाती है । 

अनुचित आहार-विहारसे ही शरीरमें मेल इकट्ठा होता हैं । क्योंकि 
अनुचित रीतिपर किया हुआ आहार पेटमें जाकर ठीक ठीक पच नहीं 
सकता ओर इस लिए वह शरीरमें मेल उत्पन्न करनेका कारण हो जाता 
है । अत एवं जो लोग शरीरमें मे इकठ्ठा न करना चाहंतें हों उन्हें 
आगे लिखी गईं वार्तोंके अनुसार अनुचित आहार करना छोड़ देना 
चाहिए। जब एक वार शझरीरमें मेल इकट्ठा हो जाता है तब पेट 
ओर महढोत्सग करनेवाली इच्द्रियों। दुचेल पड जाती है। वादकों यदि 
उचित रीतिपर आहार किया भी जाता है तो वह ठीक ठीक नहीं 
पचता, ओर जब वह ठीक ठीक नहीं पचता तो शरीरमं ओर अधिक मैल 
उत्पन्न करता है ! इस प्रकार एक वार जब थोडासा भी मेल झारीरमें 
इकट्ठा हों जाता है तो फिर मेलके उत्पन्न होने ओर संचित होते रहने- 
का काम बड़ी झीघ्रताके साथ चलता है । जिसका परिणाम यह होता 
हे कि नाना प्रकारके रोग शरीरम वारंवार उत्पन्न होने छगतें है । बहुत 
से बालक जो वारवार विविध रोगोंसे पीडित होते है, इसका कारण 
यही हे कि उनके झरीरमें निरतर मेल इक्ट्रा होता रहता है । 

शरीरके मीतर जो भेल इकट्ठा हो जाता है उसे बाहर निकालनेके 
लेए शरीरके मीतरके अवयव स्वय कई बार चेष्टा करते हैं । मेँह पर 
सुहासोंका निकलना, जगह जगह फोडे-फूंसियों निकल आना तथा 
खालपर खसखसी दानोंका जाहिर हो आना, यह सब भीतरके मैलकों 
बाहर निकालनेके लिए शरीरके अवयवोंका प्रयत्न समझना चाहिए । 
एसी अपस्थाम यदि अन्यान्य प्रकारसे शरीर स्वस्थ भी हो, तव भी यह 



4५ 

दशरीरम मेल इकहा होानेके चिह्न । ४५ 
की अटीक ऑमज हम हर कत्जिघल नी ह3 ब्ल्भल आटे ४. 3» रा जे भर +००ाज 

निभय मम्झ लेना चाहिए कि शरीरके मीतर मेल इक्ट्रा हो गया है। 
शगरकी खाल जो इस तरह पर शरीरके भीतरसे मेलकी वाहर निकाल- 
नेका प्रयत्न करती ह उसे उसके इस प्रयत्नम सहायता पहुँचानेके बदले 
जो लोग मलको बाहर निकलने देनेसे रोक देते ह वे मानो शरीरके भीतर 
मेलकी इकट्ठा रखना ही पसंद करते है । उनके इस उद्योगस मेल वहाँसे 
हटकर कोई दूसग रास्ता दूँढता है और फेफडॉर्म पहुँचकर या अन्य किसी 
जगहमें आकर श्वास या अन्य कोई भयंकर चीमारी उत्पन्न कर्ता है । 

प्रकृति दस्तोंके रूपमें भी शर्ररिके भीतर इकट्रें हुए मलको बाहर निका- 
लनेका प्रयत्न किया करती है । बहुतसे वेद्य ओर डाक्टर ऐसी दणामें 
अफीम मिली हुई या अन्य कोई ऐसी ही ओपधि ठेकर दस्त बद् करनेकी 
चेष्टा क्या करते ह | इसमें संदेह नहीं कि उक्त प्रकारकी ओपधिसे 
दस्त बंद तो अवश्य हो जाते है, परंतु जगीरसे वाहर निकठता हुआ 
मठ पीछे हटकर थोडे दिन या थोड़े महीनंकि वाद किसी दूसरे मार्गसे 
वाहर निकलनेकी चेष्टा करता है ओर दरस्तोंसे भी भयंकर कोड व्याधि 
उत्पन्न करता है । 

पैगें अथवा हा्ोंका पसीजना इस वातका प्रमाण हे कि शरीरके भीतर 
मेल इकट्ठा हो गया है । इसीतरह हाथों पेरोंका ठढा रहना भी शरीरके 
भीतर मल संचय होनेका लक्षण है । ऐसी अवस्थामें इस शरीरके मीतर 
संखित हुए मेलकी बाहर निकालनेकी चेष्टा करना ही रोग मेटनेका उत्तम 
प्रयत्न है, किन्तु यदि दवाके द्वारा हाथों पेरॉमं पसीनेका आना रोका 
जाय तो यों समझना चाहिए कि हाथोंपरोके द्वारा जो शरीरका मेल पसी- 
लेके रूपमें बाहर निकल रहा हैं वह रोका जाता है । यह मेल जब 
इसतरह बाहर निकलनेसे रोका जाता हे तव वहोँसे हटकर गला सृज 
जानेकी व्याये उत्पन्न करता है, अथवा सिरमे कोई रोग उत्पन्न करता 
है। कभी कभी यह मेल फेफडेमिं, हृदयमें अथवा दुसरे किसी भीतरी 
आअवयवर्म पहुँचकर उन अवयवोर्म कोई रोग उत्पन्न करता है। 
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खॉसीका होना अथवा बहुत अधिक कफका पड़ना भी शरीरमें इकट्टे 
हुए मैलका सूचक है। 

खॉसीवाले व्यक्तिके यदि कफ अच्छी तरह निकलता है, तो उसे बहुत 
कुछ छाम पहुँचता है, क्योंकि इस रीतिसे शरीरके भीतरका मल बाहर 
निकल जाता है।कितु यद्दि कफको वाहर निकाले बिना ही किसी दवाके 
वलसे खॉसीकों एकाएक बंद कर दिया जाय तो जाहिरमें खॉसी मिट्गई 
माठृम होगी, लेकिन परिणाम. शरीरकी अवस्था ओर अधिक खराब 
हो जायगी। ओर यही कारण है जो पहले एक वार जिस ओपधिसे राम 
पहुँचा था, उससे फिर दूसरी बार या तीसरी बार कुछ भी छाम 
नहीं पहुँचता । 

दरीरमें किसी भी प्रकारकी कोई वेचेनी हो अथवा आलू मालूम 
होता हो, तो समझ लो कि शरीरके भीतर मेल एकत्र होगया है । झरी- 
रमें जब जब कोई सामान्य अथवा मयकर व्याधि उत्पन्न हो जाय,तब तब 
यही समझना चाहिए कि घरीरके भीतर थोड़ा अथवा अधिक मेल 
इकट्ठा जरूर है। कई वार ऐसा देखनेंमे आता है कि शरीरके मीतर 
सालहा सालृतक मै इकट्ठा होता रहता हे ओर बीच बीचमें चहुत 
साधारणसे रोग हो होकर फिर दूर हो जाते है । इससे बहुतसे छोग 
यह समझ लेते हैं कि हम पूर्णरूपसे रोगरहित है । लेकिन यह बड़ा 
भारी अम है। जो व्यक्ति समझदार है वे मुखकी, गर्दनकी, पेटकी 
और सारे शरीरकी कुरूपता ओर वेढोहूपना देखकर यह समझे बिना 
क्रभी नहीं रह सकते कि शरीरके भीतर मेल इकहा हो गया है। यदि 
यह वात अच्छी तरह समझमें न भी आवे तब भी नीचे लिखे उपायोंको 
कामें लानेमें कोई हानि नहीं। रोगी और रोगहीन दोनों ही प्रकारके व्यक्त 
इन उपायोंसे लाभ उठा सकते है। अतएव रोग मेटने ओर आरोग्यको 
बनाये रखनेकी इच्छा रखनेवालोंको डचित मारछूम पडे, तो इन निम्न- 

“निदिष्ट उपायोंकी निशंक होकर आजमाना चाहिए। , 
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कप च्ैे नेके 
सश्वित हुए मठको निकालनेके उपाय । 
वात इससे पहले कही जा चकी है कि दारीरके भीतर नित्य 

प्रति जो मेल इच्छट्रा होता रहता ह॑ उसे प्रकृति चार रास्तोंसे शरीरके 
चाहर निकाल देंती हे । कितना ही मेल तो “ कार्वोनिक गेस ” अथवा 
माप आदिके रूपमें फेफड़े वाहर निकाल देते हैं । कितना ही पसीनेके 
रूपमें खालके छोटे छोटे छेदों द्वारा शरीरके बाहर निकल जाता हे । 
मूत्रेन्द्रियकें मागेसे मृत्रम मिले हुए “यूरिक एसिड? नामक विंषेले 
तत्वके रूपमें भी चहुतसा मे शरीरके बाहर निकलता रहता है, ओर 
सबसे अतिम ग॒दाके मागेसे जरीरका मल पाख़ानेके रूपमें नित्य वाहर 
निकल जाया करता है । शरीरमें जो रोग मोजूद हों उन्हें मेटनेके 
लिए तथा होनेवाले रोगोंको रोकनेके लिए उत्तम उपाय यही है क्नि 
डन ऊपर कहे हुए चार रास्तोंसे मेठको शरीरसे बाहर निकालनेके 
काममें प्रकृतिको सहायता दी जाय। अंढीका तेल पीनेसे अथवा अजय- 
पालकी गोली खा लेनेसे दस्त आ जाते है ओर भीतरका मेल पाखानेके 
रूपमें चाहर निकल जाता है । इसी तरह “ ढाया फोरेंटिक मिक्श्वर ? 
< हुंठी पाइरीन ? “ फिनातैटीन ” अथवा इसी प्रकारकी कोई दूसरी 
-वाके सा लेनेसे पसीना आकर खालके छिद्रेकि मार्गसे शरीरके मीत- 
रका मेल निकरठु जाता है । परंतु ये सव दवाइयों विंधेली होती है । 
इसलिए शरीरके मीतरसे मेल निकाल देंनेके साथ ही साथ वे शरीरमें 
कमजोरी और शिथेलता भी उत्पन्न करती है, ओर हारीरके भीतर 
उनका विष पहुँचनेके कारण अन्यान्य प्रकारके रोगोंकी उत्पत्ति होती 
हु। अतएव आधुनिक आरोग्यशास्रवेत्ता विद्वाद. केवक उन्हीं उपायोंकों , 
प्रकृतिकी सहायता करनेवाले खरे उपाय मानते हैं जिनके काममें लानेसे 

शरीरके भीतरका मेल तो वाहर निकुछ जाय, परतु झरीरमें ओर दूसरे 
रोग उत्पन्न न होंने पारवे । इनके अतिरिक्त दूसरे उपाय आसम्भमें छाप 

ह 



बी, ४८ पभाकृदिक चिकित्सा- 

भी चाहे पहुँचाते हों, परतु उनकी रायमें वे उपाय उत्तम और श्रेष्ठ नहीं 
है। अच्छा, तो अब संक्षेपसे यह बताना आवश्यक है कि उपयुक्त 
आरेग्यशात्रि ०७० ००... च्छे 

योंके मतसे खरे उपाय कौन कौनसे है । 

फेफड़ोंके द्वारा शरीरके भीतरका मठ रातदिन बाहर निकला: 
करता हे । परंतु बहुतसे छोग अपनी ही मूर्सताके कारण ओर अपनी 
ही कुटेबोंसे फेफडॉंकों कमजोर कर लेते है । शरीरका जो अवयव नित्य 
प्रति कामम आता रहता हे वह चलवान बना रहता है । विपरीत इसके 
जिस अवयवका नित्य नित्य उपयोग नहीं क्या जाता वह दुर्बल पढ़ 
जाता है । जो छोग सीधे हाथका ही अधिकतर उपयोग किया करते हैं 
उनका वाया हाथ सीधे हाथकी अपेक्षा कमजोर पड़ जाता है । इसी 
प्रकार जो लोग फेफड़ोंका वरात्रर उपयोग किया करते है उनके 
फेफड़े वल्वाच बने रहते है | छेकिन जो लोग फेफड्रोंका निरंतर उप- 
योग नहीं करते उनके फेफड़े कमजोर पड जाते हैं । यदि तलाश 
किया जाय तो सोमें नव्बे मनुष्य ऐसे निकलेंगे जो फेफड़ोंका ठीक ठीक 
उपयोग नहीं करते । कोई पूछे कि फेफड़ोंका ठीक ठीक उपयोग होता 
किस तरह हे १ इस तरह होता हे कि श्वास लेते समय जो वायु बाह- 
“रसे भीतर जाती है उससे फेफड़े पूरे पूरे भरे जाये । हवासे जब फेफड़े 
२ पूरे भरे जाते है, तव पहलेपहल पेट ओर पेटके नीचेका भाग फूलता 
ह्। उसके बाद फिर छाती फूलती है । छोटे छोटे बालकोंको सॉस लेते आर छोठते देखनेसे यह वात समझमें आसकती है। क्योंकि छोटी उम्रके बालक आय. कुदरती तरीके पर सॉस लेंते है। लेकिन बंड़े होनिपर उन्हें: 
स्कूलमें टेढ़े झककर बैठनेकी आदत पढ़ जाती है, और वे 
कमर कसकर धोती बॉधने लगते है । इससे उनका पेह बौरः दवा रहता है और इस कारण फेफड़ोंके नीचेका भाग भीतर गये हुए 
संससे पूरा पूरा नहीं मर पाता । अतएव केवढ छाती और फेफड़ोंका 





तकिया रखनेकी जरूरत नहीं है । क्मरके ५ 
दो, और झारीरके सभी अग प्रत्यंगोंको ढीला के भ्ट 
तरफ लंबा छंवा फेला दो । इसके उपरांत प्रसन्न 
छेदॉंकी राहसे धीरे धीरे भीतरकों श्वास खींचों । 
येटको मीतर खींचे हुए श्वाससे भरो । पेट भर ज 
भी इवास खींचते रहो, ओर तव तक खींचो जब तक 
सी हवासे पूरी पूरी न भर जाय । छातीका ऊपरका 
पूरा भरजाने तक श्वास वार वार खींचते रहो। इस रीतिसे 
जितनी हवा भगी जा सके उतनी भरो । इसके उपरात फिर 
छेदोंसे घीरे धीरे फेफड़ॉमें भरी हुईं वाय॒कों पूरापूरा वाहर 
यह झ्वास लेने ओर निकालनेकी किया पॉच मिनिटसे लेकर दर 
मिनिट त्तक करो । बहतसे दुर्चछ फेफडेवाले व्यक्ति एक ही दो चेर इस 
शीतिसे वास लेने ओर निकालनेमें हॉफ जायेगे ओर व्याकुल होकर 
इवास प्रश्वास लेना बंद कर देंगे | परतु इस कियासे हॉफने लगना ही 
परम लाभदायक हे । अभ्यास हो जानेपर इस तरह च्वास प्रहवास लेना 
“ऐर परम सुगम हो जायगा । आरम्भमें बहुतसे छोगोंके फेफड़े दो या 

।४ सेंकिडमें ही हवासे पूरे पूरे भर जायेंगे, अर्थात् दो या तीन सेकि- 
में जितनी हवा छ्वासके साथ भीतर जा सकती हे उससे अविक फेफ- 
डॉपें नहीं समा सकेगी । मगर धीरे धीरे श्वासके द्वारा खींची गई हवासे 
फेफड़ोके भरनेका समय बढ़ता जायगा । पहले अठवाढ़ेमें श्वास सीच- 
कर फ्रेफडोंको भरनेमें चार सेकिड और खाली करनेमें भी चार ही 
सेकिडका समय लगाना चाहिए । दूसरे अठवाढ़ेमें छः सेकिड, तीसरेंमें 
आठ सेकिड, और फिर चोथेम दूस, इसी तरह फ्रेफड़ोंको हवासे 
भरने ओर खाली करनेका समय उत्तरोत्तर बढ़ाते जाना चाहिए । 
झने: शनेः जब अभ्यास वढ जायगा तो आधे मिनिट तके, 
सींची गई हवा फेफडोमें समर सकेगी. ओर रतला हरी. समर फेफ्फॉनोे 
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एबाने माली झसनम लगा जग्गा । बहतमे बडे हए अम्यासवाले ब्यक्ति- 
सके फ्रेफ्ताम दा मिनिट तडे मितनी याय सिच सके उतनी भर 
जायगी । ध्सलिए चीरे धीरे अभ्यासकों बटाना ही मुरथ 8 । गनिकों 
हेने समय भी यहीं फ्रिया दी जाय । और दिनमे॑ जब अउकाज मिल 
मोद्ध तमी टसे पर टेना लाभदायक होगा । जितनी हो सके उत्तनी 
अण्रि बाय फ्रेफ़टमिं जानेसे थोर फ़िर फेफटाऊे पूरर पूरा साली हो 

ने बटन यषिक धद्ध होता ९, जागग्यत्ी प्रद्नि शेत्ती ह. बुद्धि 
शुद्ध जोती ए. मन स्यव आर जिचार्णशक्ति तीय ऐसी हैं । इनके 
निरिलल आर भी बाततम लाम एते ७ 

कसरत ऊग्नेमे भी फेफठाम अधिक बाय भरनेका कार्य होता हे। 
ठोटने, कूठने, मेग्ने आर अन्यान्य प्रजास्फी कसरतेसि भी संस आने 
जानेका जाम दृय गत तञ्ञीक साथ चलना हैं जिससे फ्रि वातसी वायु 
फ्रेड़डर्म मरती आर बाहर निकलती ए, ओर घरीरका मल बहुत कुछ 
बाहर मनिश्ट जाता €। श्सलिए आह एवार्म कसरत करना भी परम 
हामठायक | 

ऊपर कही हु रैतिस ब्वाम लेने और निड्रालनेकी तथा कसरतके 
द्वाग फेफडरम बाय भगने ओर निकालनेकी आदत टालनेसे शरीरके 
जनेक रोग मिद्र जाते € और नये रोग उत्पन्न होनेसे रुफ जाते है । 

अमेरिका इबास सींचने आर गेकनेफा एक यत्र बन गयाहे । 
टस थ्रेतका नाम € “ स्पाइरों मीटर ? । इस यत्रके साहाख्यसे बहुत 
अधिक हवा छ्वामफे साथ भीतर सींचकर फेफड़ोर्म भरी जा सकती है 
ओर रोकी जा सफती £# । इस लिए जो व्यक्ति समर्थ हों, उन्हें उक्त 
यत्रस भी लाभ उठाना चाहिए । 

डगरमसे मेल थक "कर आज पु दुसुरान्ञ 
अर्थात् 07०95: अब इस ' मुंग्राफुट ... नामक अवयवेके: 
अरीरमे मेठ निकालनेफी क्रियाके डिक/वैचार करना चाहिए । | 

है. | || ध्प दर मप 

८78९ ६ 



ण्र् प्राकृतिक चिकित्सा- 
४७ %/5१४.. 7५२६ रीक्ल्ाकटचऔ १८०७८ ४४.25 7९०७३१६४६ ४५७/६३०५४९-/६१४६/४४१% ४६. #६-२+६२५७३४१ २०७३६३६४४.. #5४/0०५ २३०५१ /* ४. * हा 

पीनेसे ०-4 चाहिए उत्तना अथवा उससे अधिक जल पीनेसे  मूत्रपिण्ड ? के द्वारा 
इारीरका भीतरी मेंल निकलता हे । युरोपमें कितने ही झरनोंका पानी 
उत्तम और गुणकारक कहा जाता है । इस लिए बहुतसे रोगी उक्त 
झरनोंके स्थानोंम जाकर हफ्तों अथवा महीनों रहते ह. । वहॉ रहकर 
इस धारणासे कि वहाँका पानी उत्तम ओर गुणकारी है तथा उसके पनि- 
से रोग मिट जाते है वे रोगी जितना पीना चाहिए डसकी अपेक्षा 
अधिक पानी पीते है । अब बात असलमें यह हे कि इन जगहाका पानी 
दूसरी जगहोंके पानीके समान ही शुद्ध होगा, अथवा कुछ अधिक 
शुद्ध होगा, परन्तु रोंगोकों दूर करनेवाला कोई खास गुण उसमें नहीं 
होता । लेकिन उस पानीको रोग मिटानेवाछा समझकर रोगी लोग 
मामूंढसे अधिक परिमाणमें पीतेहै। नतीजा इसका यह होता है अधिक परि- 
माणमे जल पीनेंसे “मूत्रपिण्ड ? अर्थात 707०9 की किया बढती है । 

« यानी * मूत्रपिण्ड ” से बहुत अधिक परिमाणमें मूत्र निकलकर झरीरके 
मेलको बाहर निकालता है । मूत्रकें साथ शरीरके भीतर इक्ट्रा हुआ मेल 
जब अधिक परिमाणम बाहर निकह् जाता हैँ तब रोग भी मिटने लगता 
है । यदि रोगी छोग इन स्थानों न जाकर ओर कसी शुद्ध वायु- 
वाले स्थानमें रहकर उतना ही जल पीें, तो उन स्थानोंमे भी उनका 
रोग उसी तरह मिट जायगा । मतलूव यह हे के चाहे जिस स्थानमें 
रोगी हों, यदि वह अधिक परिमाणम जल पियेगा तो ' मूत्रपिण्ड ? अधिक 
मृत्र वाहर निकालेगा, ओर मृन्नके साथ शरीरके भीतरका संचित विध 
वाहर निकल जानेसे रोग निससन्देंह मिट जायगा। इस सारी विवेच- गाव तत्त्त यह निकक्छा कि अधिक परिमाणमें जलका पीना शरीरके 
भीतर इक्हे हुए मेलको बाहर निकालनेका दूसरा उपाय है । 
अब विचारनेकी वात यह है कि जल किस तरह पीना चाहिए + नहुतसे व्याक्ते भोजनके समय एक आध छोटा जल पी छेते है ओर भोजनके पीछे फिर भी एक दो छोटा चढ़ा जाते है। कितु इस रीतिपर 
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जल कभी नहीं पीना चाहिए। भोजनके समय अधिक पानी पीनेसे ओर 
ओजनके उपरान्त भी तुरंत वहुतसा पानी पी लेनेसे पेटके भीतर भोजन ठीक 
ठीक नहीं पचता ओर इससे पेटकी पाचनशक्ति भी मन्द् पड जाती हे | 
जिन लोगोंकी पाचनञक्ति कमजोर हो वे यादें मोजनके समय बिल्कुल 
भी जल न पियें तो बहुत उत्तम हो । भोजनके उपरात एक या दो घटेके 
भीतर ही पानी पी लेना किसी भी व्यक्तिके छिए छामदायक नहीं हो 
सकता । इस लिए आधिक जल पीनेका प्रयोग करनेवालाको चाहिए 
पके मोजनके अच्छी तरह पच जानेके उपरात कई बेर करके थोढ़ा थोड़ा 
पानी पिएं । अपने यहाँके आचायोंने भी कहा हे--“जीण्णे घारि बल- 
भदम ” | अर्थात् अन्नके पच जनेपर पिया गया जल शरीरमें बढ 
ठाता हे । इस लिए भोजन करनेके तीन घटे वाद जलका पीना आधिक 
उपयोगी है। तीन घटे वाद भी जो जल पिया जाय वह एकद्मंसे 
चहुतसा न पिया जाय बल्कि आघ आधघ पघंटेमं एक एक कटोरी 
जल पीना लाभ पहुँचानेवाला है। प्रात'कालके समय जब कुछ भी न 
खाया हो उस समय एक सेर अथवा दो सेर तक जऊ पी लिया जाय 
तो पेट ओर मूत्राशय अच्छी तरह साफ हो जायेंगे | किन्तु जिनकी 
पचनशक्ति इुर्वेल है, उन्हें इस तरहसे निहार मुँह सेर या दो सेर जरू 
“एक दूमसे नहीं पी जाना चाहिए, बल्कि थोड़ा थोडा करके पीना 
चाहिए । और भी एक वातका खयाल रखना चाहिए, वह यह कि इस 
प्रकारसे जो जछ पिया जाय वह अत्यत अधिक ठढा न हो । अत्यंत 
आधिक ठढा पानी पेठकी कमजोर कर देता है । जितना ठढा पानी 
'कुएका होता हे चस उतना ही ठढा पीना चाहिए | कुएके ताजी पानीसे 
आधिक ठंढा पानी नुकसान करता है, इसी लिए जो लोग प्रातःकालकों 
पानी पिया करते हैं वे रातको ठढकंकर रकक््खा हुआ पिया करते है । 
जो लोग बिल्कुल निरोग है उन्हें दिन भरमें साढे छ* सेर पानी पी छे- 
'नेका अम्यास करना चाहिए | दाल, कढी, ओर रसेदार तरकारी आदि 
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नरम भोज्य पदार्थामें जो जल होता है उसको शामिल करके साढे छः 
सेर जल पीना उचित है । लेकिन ऊपर कही हुईं रीतिपर जल पीनेसे 
जितना छाम होता है उससे कहीं आधिक छाम, जब तक हम जागते 
रहें, तब तक बराबर दो दो मिनिट या चार चार मिनिटके वादु एक 
एक चम्मच पानी पीनेसे होगा । मगर जो छोग इस तरह पानी पीनेका 
नियम करना चाहें उन्हें फिर इसकी जरूरत नहीं कि भोजनके उपरांत 
तीन घटे तक पानी पिएँ ही नहीं । बल्कि वे भोजन करनेके उपरांत 
तुस्त ही एक एक चम्मच पानी दो दो या चार चार मिनिटके उपरांत 
पीना झुरू कर दें । इस तरह एक एक चम्मच करके पानी पॉनिसे 
शरीरके भीतर जो विष इकट्ठा हो गया होगा वह पिघल जायगा, पेटमें 
जो मल बँघ गया होगा उसके ढीछे पड़ जानेसे कब्ज मिट जायगा, 
शरीरकी चमढी स्वच्छ हो जायगी, मुँह पर तेज आजायगा, शरीरका 
वजन बढ़ेगा, ख़न झद्ध होकर तेजीके साथ शरीरमें दोढ़ेगा, नींद अच्छी 
तग्ह आवेगी, श्वास-प्रश्वासकी किया ख़बर अच्छी तरहसे होने छगेगी, 
हृद्यरका गति तेज हो जायगी ओर चित्तमें प्रसन्नता आवेगी । 
अधिक समय तक यदि यह प्रयोग जारी रक््खा जायगा तो जिनके 
शरीरमें खून कम होगा उनका ख़न भी बढ़ेगा । पीनेका जल चूनेके पर- 
माणुओँसे रहित जितना झद्ध होगा उतना ही अधिक और जल्दी 
लाभ पहुँचावेगा । भापसे उडाया हुआ पानी सबसे अधिक शुद्ध होता 
है। इसलिए जिन्हें वह पानी मिल सके उन्हें उसका उपयोग करना चाहिए, 
नहीं तो फिर जेसा जल सुभीतेसे मिछत सके वेसा काममें छाना चाहिए । 
कुएके मधुर अथवा खारे पानीकी अपेक्षा वरसातका भीठा पानी कहीं अधिक उत्तम और लाभदायक होता है । दिनमें अथवा रातमे ऐसा कोई 
भी समय नहीं है जब कि यह किया न की जा सकती हो । इस रीति- 
पर जल पीनेकी विधिका जिन्हें पूरा पूरा छाम ग्राप्त करना हो वे एक 
दमसे एक या आधी कटोरी जल भी न पीएँ । ऊपर कही गई रीतिसे 
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यदि वे जल पीना जारी रक्ेंगे तो उन्हें लाभ हुए बिना कभी नहीं 
रहेगा बल्कि जिन लोगोंफों तम्बाकू अथवा अफीमका इुर्व्यूसन होगा 
उनका वह व्यसन भी इस जल पीनेकी क्रियासे छूट जायगा। 

शरीर शेग उत्पन्न करनेवाले मलकों बाहर निकालनेवाछा तीसरा 
अवयच मोटी आऑँत अरथति मल विसर्जन कर्नेवाली इन्द्रिय है । इस 
टन्ट्रियमें इकट्ठा हआ मेल स्वाभाविक रैतिपर जब बाहर नहीं निकलता 
हैं हो जहोँफा तहाँ इकट्ठा होता जाता हे । इसके बाद सद़नेसे और 
अन्यान्य कारणोंमे उसमें जब उप्णता उत्पन्न हो जाती है तो उसमें 
जो जलका भाग रहता है वह भृस्त जाता हे--सख्त पड़ जाता है, 
आर ससलिए अपने आपसे बाहर नहीं निकल सकता । परिणाम 
यह होता हू कि पेटमें कब्ज चढता जाता है । मोटी ऑतको 
घोनेवाले यत्रमे यह इक्ट्रा हुआ मल [बहुत अच्छी तरह घोकर साफ 
क्या जा सकता € | लेकिन मोटी आँतकों धोकर साफ करनेकी क्रिया 
मिनट सुगम न मालूम पढ़ती हो वे नीचे लिखी हुई क्रियाका उपयोग 
करें, जिसमे मलाअयम उत्पन्न हुई गर्मी जात हो जायगी ओर मलका 
बाहर निकठना समव हो जायगा । 

बाजारसे एक जस्तका वना हुआ टव खरीद लेना चाहिए। जो लोग टच 
न सरीद सकते हों वे ऐसी एक पतीली लेकर काम चला सकते ह जिसमें 
वें अच्छी तरह बेठ सकें। टचमें उसकी एक वाज़ूसे झुककर ओर सब 
कपदे उतार कर ( बोती मी सोलकर ) वठ जाना चाहिए । जिनके यहाँ 
टबके बढ्ले बडी पतीली होते वे पतीलीकी दीवारके पास रखकर उसमे बढें, 
जिमसे कि दीवारका तकिया लगानेकी मिल जाय | लेकिन यह कुछ 
जरूर ही नहीं समझना चाहिए के सहारा छूगाकर वेठा जाय । जिनकी 
इन्छा न होवे महारा न ढगावें | टव या पतीढीमें पानी इतना भरना 
चाहिए कि ईंडीसे लेकर जॉधॉतक्का भाग पानीर्म डूब जाय । ट्रेँडीसे 
ऊपर पक या ठो अगुल पानी हो तो कोई हर्ज नहीं । टव या पतीलीका 
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पानी इतना ठंढा हो जितना कि ८४ डिग्री फेरिन हाइटसे लेकर ६८ डियी 
फेोरनि हाइट तक हो सकता हे । जिनके यहाँ पानीकी गर्मी 
मापनेवाला थर्मामीटर न होंवे वे ऐसा करें कि जितना ठंढा पानी 
उनके यहाँके मिट्टठीके घड़ोंमें होता है, उतना ठंढा पानी टवमें 
भर दें | बहुतसी जगहोंमें ठढमें घडोंका पानी ६८ डिग्री फेरिन हाइटसे 
भी अधिक ठढा होजाता हें । उस अव्स्थामें घातुके बर्तनमें 
रक्ख़ा हुआ अथवा कुएका ताजा जल काममें ले आना चाहिए। कमजोर 
अथवा चुड्टे आदमी बहुत ठंढा पानी चर्दाश्त नहीं कर सकते, इसलिए 
आरंभ उन्हें कुएके ताजे पानींके तुल्य पानीकों काममें छाना डचित 
है। जेसे जैसे ठंढा पानी बदोश्त करनेकी ताकत बढ़ती जाय वेसे चेसे 
अधिक ठढा पानी व्यचहारमें छाया जा सकता हे । ठढें पानीसे मेरे 
हुए टवमें या पतीलीमें वेठकर एक मोटी तोलियासे ट्रेँडीके नीचेका 
भाग और दोनों तरफके पेढ़ू बिना रुके हुए फुर्ताके साथ ख़्ब रगडना 
चाहिए । रगडते वक्त बहुत जोर लगानेकी जरूरत नहीं, सिर्फ 
जल्दी जल्दी ओर बिना रुके हाथ चलाते रहनेकी जरूरत हे, 
जिससे कि रगढे जानेवाले अंगमें साधारण रीतिपर खून तेजीसे दोडढमने 
छगे। आरम्भमें पाँच मिनिटसे लेकर दूस मिनिट तक इस तरह पेड 
ओर देँडीसे नीचेके भागको रगढकर ज्लान करना चाहिए । धीरे धीरे 
फिर पन्द्रह बीस मिनिट अथवा और अधिक समय तक टवमें बेठे रह- 
नेमें कुछ हानि नहीं । पानी यादव बहुत ठढा न हो तो आध घट्टे अथवा 
घंटे भर तक बेठे रहनेमें भी छाम ही होगा । बहुतसे कमजोर व्यक्तियों 
अथवा वालकोंकी सिर्फ दो या तीन मिनिट बेठना ही काफी है । 
पेटसे ऊपरके अंगमें अथवा टॉगोंमे सर्दी न चह जाय, इसलिए पैरोंपर 
कम्बल आदि कोई गर्म कपढ़ा डाल लेना चाहिए, और इसी तरह ऊप- 
रके अगको भी किसी गर्म कपड़ेसे ढक लेना उचित है। स्नान कर 
चुकनेपर टवमेंसे उठकर भीगे हुए अगमें गर्मी लानेकी जरूरत है। इस 
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पलिए जो लोग चल फिर सकते हों वे कहीं खुली जगहमें जाकर कुछ 
कसरत करें तो उत्तम | यादें चाहर जाकर कसरत करना न बन पंडे, 
तो घरमें ही वेठकर सारे शरीरकों हाथसे खूब रगडना चाहिए । इससे 
शरीरमें यथेष्ट गर्मी आ जायगी । जो लोग इतना भी न कर सकते हों वे 
स्नान करनेके बाद कपडा ओढकर चुपचाप सो जायें । कम जोर 
व्यक्ति यदि अपने हाथसे शरीरकी इतने जोरसे न रगड सर्के कि गर्मी 
आजाय, तो किसी दूसरेसे रगडवा लेना उचित है । 

इस तरहसे पेड्ट ओर दँँडीके नीचेके अगकी रगड़कर दिनमें एक बेर, 
दो बेर या तीन बेर ज्ञान करना चाहिए । टबमें केवल उतनी ही देर 
बेठना चाहिए जितनी देर बैठा जा सके, तथा पानी भी उतना ही 
ठंढा होना चाहिए जितना ठढा सहन हो सके । टबका पानी रोजका 
रोज बदल दिया जाय । 

इस कडटि-च्लानसे पेड्टमें ओर पेटमें जड जमाकर बेठा हुआ रक्ताव- 
वष्टम्म नामक रोग, तथा अतिसार, वबासीर, मरोड, वंधकोंश, गर्भाशय, 
मूत्राशय ओर जननेन्द्रियके समस्त रोग एवं अन्यान्य व्याधियाँ मी मिट 
जाती हैं । गर्भाशयके बहुतसे रोगोंमें तथा विविधप्रकारके ख््री-रोगोमें 
दस स्ानसे बहुत ठाम पहुँचता है । ज्ञाततन्तु-सम्बधी रोगोंमें तथा मस्तिष्क- 
सम्बन्धी व्याधियोंमें तो इस स्नानकी क्रियासे व्शिषरूपेण लाभ होता 
है। रोगकी न्यूनाधिकताके अनुसार यह स्नानकी क्रिया भी थोड़े अथवा 
अधिक समय तक जारी रखनी चाहिए । केवल दो चार दिन करनेके 
उपरान्त ही अश्रद्धाके साथ छोडकर नहीं बेठ रहना चाहिए | 

ऊपर कही गई स्नानकी विधिसे कुछ भिन्न नीचेकी विधि हे। यह 
विधि ख््रीपुरुषोंके जननेन्द्रियसम्बधी रोगोंमें अत्यत ठाभ पहुँचानेवाली है । 

ऊपरकी घिपिमें जो टब या पतीली कहीं जा चुकी है उसमें रक- 
डीकी एक छोटी पटली अथवा चोकी रख देनी चाहिए, या जरा ऊँचे 
प्राओवाली लकडीकी तिपाई, चौकी या ऐसा ही कोई दूसरा काठका आसन 
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बिछा देना चाहिए । इसके उपगत टबमें पानी भरना चाहिए | पानी 
इतना भरा जाय कि वह ठवमें बिछी हुए ठकढीकी पटली अथवा चोकीके 
किनारे तक ही पहुँचे, ऊपर न आवे | इसके बाद रोगी पठली या 
चौकीके ऊपर बेठ जाय । बेठनेके बाद एक मोटी तोलियाको, या 
गाठेंके गमछेको पानीमें मिगोकर उससे जननेन्द्रियकों धीरे धीरे रगड़कर 
धघोवे । तौलियामें जितना अधिक पानी आ सके, उतना मरना चाहिए | 
समूची जननेन्द्रियको अथवा उसके भीतरके आर्द्र चम्मंको न धेचे 
बल्कि मूत्रेन्द्रियके उस चंघट मात्रकों ही धोवें, जो मीतरके गीले चमडेकों 
ढंके रहता हे | इसका खूब ध्यान रकखे कि मुत्रेन्द्रियका केवल यह चुँघट- 
वाला भाग ही घोंया जाता है | दूसरे किसी भागकों अथवा भीतर 
खोल कर कभी नहीं घोना चाहिए । पघटका भाग भी हलके हाथसे* 
धीरे धीरे रगड़कर धोया जाय, कड़े हाथसे नहीं। तोलियाका पानी 
समाप्त हो जाय कि फिर उसे पानीमें डुवाकर धोना जारी रक्ख़ा जाय ॥ 
इस प्रकार वारबार मृत्रेन्द्रिय धोना चाहिए । इस स्नानकी क्रियामें पेर 
जधा, ओर इसी तरह शरीरका ऊपरी भाग भी सूखा ही रह जायगा । 
नितम्व॒ भाग या चूतर यदि थोड़ेसे मीग जायें तो कुछ हजे नही । 
ख्रियोंकी ऋतुकालमें यह स्नान नही करना चाहिए | इस स्नानके लिए 
पानी ५० से लेकर ६० डिग्री फेरन हाइट तककी ठद्वाला काममें 
लाना चाहिए | याद् इतना ठंढा पानी न मिले तो फिर जेसा मिले बेसा 
ही पानी काममें ले आना चाहिये। 

रोगीकी अवस्था ओर उम्रके अनुसार यह स्नान दूस मिनिटसे लेकर 
एक घंटे तक किया जा सकता है। जाडंकी ऋत॒म रोगीको ठंद न 
रूम जाय इस बातका चिशेष रूपसे ख़याल रखनेकी जरूरत हे । अत- 
एव ठंढसे वचानेके लिए उसके पैर और ऊपरी अग गर्म वख्नसे ढक 
देने चाहिए । इस स्नानमें जितने ठटढ़े पानीका उपयोग किया जायगा 
उतना ही अधिक लाम होंगा । कितु फिर भी इतना ठंटा पानी न होना 
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लक्षण हे । ऐसी अवस्थामें स्नानकी क्रिया बराबर जारी रक़्खी जाय । 
केवल इतना परिवतिन कर दिया जाय कि रगढनेके लिए मोटी तोडियाके 
बदले जरा नरम आर वारीक कपड़ा काममें छाया जाय | टवर्म॑ विछी 
हुई पटलीके ऊपर तीन अग॒ल पानी आजाय इतना पानी टबमें भरकर 
यदि पठलीपर घेठकर यह उपयुक्त क्रिया की जाय तो बहुत जल्दी 
लाम होना सभव हे । इस रोतिस क्रिया करनेवालाकोी पानीकी गर्मी 
६० डिग्री फेरिन हाइट से लेकर ७३ डिग्री फेरिन हाईट तक रखनी 
चाहिए । इतना पानी जब टबमे मरा जायगा कि पटलीसे ३ अगुल 
ऊपर हो जाय तो टबमें बेठनेवाले रोगीके चतर भी पानीमे ढ़वे रहेंगे । 

बहुतसे पाठकोंकी समझमे यह रहस्य ही नहीं आया होगा कि शरीर- 
के दूसरे किसी अवयवकों रगड़कर बोनेकी बात न कहकर खास 
मूत्रेंद्रियका घोना ही इस क्रियामें क्यों बताया गया है।इस प्रकारकी 
झंकाके उत्तरमं कहना यह हे कि इस क्रियामें इस अवयवके अतिरिक्त 
शरीरका दूसरा कोई भी अवयव उपयोगी नहीं है । इस अवयवमें शरी- 
रके मुख्य मुख्य ज्ञानततुओंके सिरे जितने आधिक आकर मिलते हैं 
उतने अधिक ओर दूसरे किसी भी अवयवमे नहीं मिलते | पीठकी रीढके 
ज्ञानतंतुओंकी घनी शाखाएँ तथा अन्यान्य अनेक ज्ञानततु भी जिनका 
मस्तिष्कके साथ सम्बंध है, इस अवयवमें आकर मिलते है। अतएव इसी अवयवकों रगढनेकी कियासे शरीरके अधिकाश ज्ञानततओके ऊपर असर पढता है। शरीरके सम्पूर्ण ज्ञानंतुओऑपर असर पहुँचानेवाली यही 
जगह है। इस स्थलकों यदि जीवनवृक्षका मूल कहा जाय तब भी असं- गत न होगा । जिस तरह मूलमें जल सींचनेसे वृक्षके सभी अग प्रत्यंग 
पुष्ट होते है उसी तरह इस स्थलकों रगढ़कर धोनेसे सारे शरीरके अवयवों- 
को लाभ पहुँचता है। ठंढे पानीसे इस स्थलको धोनेसे यह लाभ होता है के शरीरके भीतर इकट्ठें हुए विषकी जो गर्मी होती हे वह शांत हो जाती है। सिर्फ गर्मी ही शात नहीं होती, बल्कि झरीरके ज्ञानतंतु स्पष्ट 
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रीतिपर चलवाद हो जाते है। सारांश यह कि शरीरवे छोटेसे छोटे अब- 
से लेकर बढेंसे बड़े अबयव तक इस प्रयोगसे पुष्ठ हो जाते है। श्र- 

कियासे यदि ज्ञानतंतु छिन्न मिन्न हो गये हों, तो उस अवस्थामें ही केवल 
इस क्रियासें लाम नहीं पहुँचेगा। नहीं तो कुछ ही क्यों न हो, लाम 
चिना हुए रह नहीं सकता। 

रोगी मनुष्योकी इस ख़ानसे अगणित छाम होते ह । इस ज्लानकी 
क्रियाका अब तक जिस प्रकार वर्णन किया गया है सभव है वह किन्हीं 
किन्हींकों असम्यता-पूर्ण मालूम पडे । परन्तु जिस प्रयोगमें हजारे रोगियोंके 
कल्याण तथा लाभकी बात वर्णन की गई हो, उस प्रयोगका सभ्यताके 
अनुरोधसे न लिखना समभ्यताका अनुचित उपयोग है ओर रोगियोंके हकमें 
परम अत्याचार हे । अतएवं इस प्रयोगका न लिखना घोर पाप है । 

जो व्यक्ति रोगरहित हैं उसे इस कियासे कुछ लाभ नहीं होगा, 
डलटे उसे यह किया जंजाल मालूम पडेगी । कि्तु रोगियोंकों तो यह 
क्रिया इतनी लामग्रद्॒ सिद्ध होगी कि वे प्रसन्नतापूर्वक्क आवश्यकतासे 
अधिक समयतक इसे जारी रक्सखेंगे। 

इस स्ानसे तथा इससे पहले कहीं गई स्लानकी क्रियासे अनेक 
प्रकारकी वीयसर्वेधिनी व्याधियाँ दूर होती है। आज कह सेकडा पीछे 
पॉनसों व्यक्ति ऐसे मिलेंगे जिन्हें कोई न कोई वीयसबंधी ध्याधि 
अवश्य निकलेगी | इस स्नानको दिनमें दो या तीन बेर करनेसे तथा 
मिर्च मसालेसे राहित सादा मोजन करनेसे स्वप्नमें वीय गिरने आदिके 
दुर्च्ताजन्य गेग जीत्र ही दूर हो जाते है । 

अब शरीरमेंसे मेलकी वाहर निकालनेके पॉचवें उपायका वर्णन किया 
जाता है । यह वात पहले ही कही जाचकी हे के प्रकृति पसीनेके 
रूपमें भी वहुतसा मेल शरीरके वाहर निकाल देती है । अतएवं प्रद्ृू- 
तिको सहायता पहुँचानेका उत्तम उपाय यही हैं कि किसी जहरीली 
ववाके शरास्म बिना दाखिल किए ही वहुतसा पसीना आवबे । सबसे 
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उत्तम उपाय तो यह है कि व्यायाम अर्थात् कसरतके द्वारा शरीरसे 
पसीना निकाला जाय । परतु जो रोगी है वे कसरत नहीं कर सकते 
ओर निरोग व्यक्ति भी घैर्यके साथ इतनी अधिक कसरत नहीं कर सकते 
कि शरीरमेंसे बहुतसा पसीना निकलने छंगे । अतएव रोगियों ओर 
निरोग रहनेकी इच्छा करनेवाले व्यक्तियोंको नीचे लिखी हुई क्रियाको 
च्यवहारमें लाना चाहिए | 

जो तैयार करा सकते हों वे वेतकी चुनी हुईं एक ऐसी ख़ाट तेयार 
करावें जिसपर एक आदमी सों सके । इस खाटपर शारीरके सब वच्र 
खोलकर चित्त लेट जाय । जो लोग खाट तेयार न करा सकते हो वे 
बेठे ही बैठे इस प्रयोगको कर सकते हैं । खाटपर चित्त लेट जानेके 
बाद खौलते हुए गरम पानीकी दो पतीलियों। एक सिरहाने और दुसरी 
पॉयतेकी ओर खाटके तले रखवा दो । बादकी एक ऐसा ऊनी वच्र 
ओढ लो जो सारे शरीरकों ढकता हुआ चारों तरफ खाटके नीचे इतना 
लटकता रहे कि जमीनसे लग जाय । अर्थात् बच्नसे रोगीका समृचा 
शरीर ओर खाट इस तरहसे ढक जाना चाहिए कि जिससे पतीलियाके 
खोलते हुए पानीमेंसे उठी हुई भाप बाहर न निकल जाय । मुँह ढाँपकर 
सो रहनेमें भी कुछ हर्ज नहीं । पहले तो शायद इस तरह लेट रहनेमें 
कुछ जी घबड़ावे, परंतु वादको चित्त बहुत हल्का हो जायगा । पसीना 
आनेमे दो या चार मिनिट लगेंगे । यदि दो चार मिनिटमें पसीना न 
आंब ओर पतीलीमेंसे निकलनेचाली भाप कम हो चले, तो आगमें ख़ब 
तपाकर लालकी हुई एक ईंट चीमटेसे पकडकर पतीलीमें ढाल देनेसे 
भाप फिर अच्छी तरहसे निकलने लगेगी । इस तरहकी दो या तीन 
ईंटें पहलेंसे ही तपी हुई तैयार रक्खी जाये । पॉच पॉनच या चार चार 
मिनिटके वाद जब ही माठम हो कि भाषका निकलना कम हों चला 
है तभी झट एक तपी हुई ईंट पतीढीमें इस तरह डाल देना चाहिए कि 
पतीछीमेंसे गरम पानीकी छीटें उचटकर रोगीके शरीरपर न पढ़ें । इस 
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शीतेस पतीलीमेंसे चहुतसी भाप निकलेगी ओर भाषकी गर्मीसे पसीना 
भी झूव अच्छी तरह आंबेगा । शरीरके पिछले भागमें, जच पसीना 
मच अच्छी तरहसे आजाय तब चिनसे पट हों जाय । इससे पेट 
इत्यादि शरीरके अगले अगेमसे भी पसीना निकलेगा । इस रीतिसे 
पसीना निकालनेकी क्रिया पाव घंटे अथवा आध घंटे तक जारी रखनी 
चाहिए। जो लोग कर्सीपर बेठकर यह किया करना चाहें उन्हें केवल 
एक ही पताली कामम लानी चाहिए । कुर्सीपर बैठकर भी ऊनी वच्ध 
ट्स तरह ओढना चाहिए कि अपना सारा गरीर ओर कुर्सी हक जाय 
तथा बस्र चारों ओर जमीन तक ठटकता रहे । सोलते पानीकी 
पतीली कग्सीके नीचे रबकर आवशध्यक्तानुसार पॉच पॉच मिनिट बाद 
एक एक तपाई हुई ईंट ऊपर कहे गये प्रकारसे उसम डालते रहना 
चाहिए, जिसमे कि बहुतमी भाप वरावर पतीलीमेंसे निकलती रहें। 
कुर्मीपर चेठकर जो लोग यह प्रयोग करें वे यांदि अपने पाँव एक दूसरी 
गर्म पानीकी पतीलीपर एक दो लकडीकी चिप्पियाँ रसकर टेक लें तो 
चढ़ा लाभ हो । दुर्सीपपर न चेठकर जो छोंग जमीन पर बेठकर ही 
यह प्रयोग करें उन्हें दूसरी पतीडी रखनेदी जरूरत नहीं । उन्हें 
तो केवल यही करना चाहिए कि ऊनी वद्धसे सारे शरीरकों ढकुकर 
( मुँह चाहे ढक लिया जाय और चाहें खुला रा जाय ) गर्म पानीकी 
पतीली अपने सामने रसकर ओढनेंके भीतर कर ली जाय । शरीरमें जहों 
जहां रोग पंठा करनेवाला मेल बहुत आवेक इकट्ठा हो गया होगा वहाँ 
वहाँसे पसीना निकलनेमें बडी देर लगेगी, ओर रोगीकी इच्छा स्वयं 
यह होगी कि उन स्थलों पर खूब वहुतसी भाप आंबे । अतए॒व इस 
इच्छाके अनुसार ऐसी व्यवस्था करनी चाहिए कि उन अआगॉपर विशेष 
रूपसे माप लगे । चालकॉंकी भी ऊपर कही गई रीति पर यह भाषका 
स्नान कराया जा सकता है । 

जो व्यक्ति बहुत अधिक दुबढ हों, अथवा जो बहुत अधिक बीमार 



[#०-] 

६8 प्राकृतिक चिकित्सा- 

हों, या जिन्हें ज्ञानतंतुओंसे सम्बंध रखनेवाला कोई राग हों, उन्हें यह 
भाषका स्नान या वाप्प-स्नानकी क्रिया नहीं करनी चाहिए । बल्कि वे 
पहले कहा गया कटिप्रदेशकों रगठकर ठढें जलसे स्नान करनेवाढा 
प्रयोग करें ओर या आंगे चलकर चतलाई गई विविसे ध्रूप-स्नान करे।इन 
दोनों प्रकारके स्नानोंसे उन्हें परम लाम होगा | जिन्हें परम सुगमताके 
साथ पसीना आ जाता हो वे भी यदि इस वाप्प-स्नानकी क्रियाकों न 
करें, तो कुछ हर्ज नहीं। आठ दिनम दो वेरसे अधिक यह वाप्प- 
सस््नानकी क्रिया नहीं करनी चाहिए । 

वाष्प-स्नानकी क्रियासे जब खृव अच्छी तरह पसीना निकल चुके, 
तब शरीरके ऊपरसे ओढा हुआ ऊनी वच्ध उतार डालना चाहिए | इस 
समय धरके खिड़की, दरवाजे सब अच्छी तरह बंद रखना चाहिए; नहीं 
तो नंगे शरीरकों हवा छृग जानेसे श्हेप्म आदि रोग हो जाना सम्भव 
हे। बच्ध उत्तारनेके बाद पहले कही हुई कटिप्रदेशको रगडकर ढठट्े 
जलसे स्नान करनेकी क्रियाका प्रयोग करना चाहिए | इस कटिस्नानकी 
क्रियासे पहले या पीछे ठढे जलसे सारे शरीरकों धोकर स्नान कर लेना 
चाहिए, जिससे हाथ, पेट, मस्तक ओर छाती आदि अंग प्रत्यंग सब 
धुलकर स्वच्छ हो जायें । इस स्नानसे ठंढ लग जानेकी आहश्ञेका नहीं 
करनी चाहिए । बल्कि यह ठंढे जलका स्नान उल्ठा छामदायक होगा । 
भट्टीमे बार॒ बार तपाया जाकर ठढे पानीमें चुआए जानेसे जेसे फोला- 
दका छोहा उत्तरोत्तर उत्तम ओर अन्छे पानीका होता जाता है, उसी 
तरह शरीर भी वाप्प-स्नानसे खूब हृढ ओर पुष्ट हो जाता हैं । 

ठंढे जलसे स्नान कर झुकनेके वाद झरीरमें इतनी गरमी ढानेकी 
जरूरत है कि जिससे साधारण रीतिपर पसीना आ जाय | जो छोंमग 
सशक्त हों वे तो कपडे पहिन कर खुली हवाम थोदी कसरत कर हें ब्थ् 8 खा #त्, ्स्क छ [कप] ० प या का आर जा रोगी तथा कमजोर हों वे अच्छी तरहसे ओढकर बिछोने प्र शरीरपें न्कत कफ सो जावे । इसस यथेष्ट गर्मी आ जायगी | 
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यह वाष्प-स्तानकी किया शरीरके ख़ास खास अग प्रत्यगों पर भी 
हो सकती है । केवल पेटके ऊपर, गर्दनके ऊपर अथवा मस्तकके ऊपर 
ही भाप आवे, इस रीतिसे यदि बेठा जाय तो केवछ इन ही अग 
प्रत्यगोंसे पसीना निकलेगा । पेटके ऊपर भापका ज्ञान करानेसे पेटके 
सम्पूण विकार तथा स्रियोंके आर्तवसम्बंधी रोग मिट जाते है । कान, आँस 
आर दौतमें यादि दर्द होता हो तो उनपर भापका सेक देकर पसीना 
निकालनेके लिए विशेष प्रकारके यत्र मिलते है, जिनसे कि यह प्रयोग 
सुगमताके साथ हो सकता हैं | जिनको यह यत्र ख़रीदनेका सुभीता न हो 
उनके लिए सारे शरीरको बाष्प-स्तान कराना ही आधैके श्रेष्ठ है 

'्लेष्म, ज्वर, गठिया, जोढॉंकी सृजन, ओर यक्बत तथा मूत्राशयके 
रोगों यह बाप्प-ल्लान अत्यत लाभकारी है। कितु ध्यान रहे कि एक 
अठवाढेमें दो बेरसे अधिक यह प्रयोग न किया जाय, क्योंकि इस 
प्रयोगके अधिक करनेसे शरीरमें कमजोरी आ जाना सम्भव है। 

इस वाप्प-ल्लानके समान ही गर्म वायुक्े सेकसे भी पसीना निकालनेकी 
क्रिया है | भेद केवल इतना ही है कि इस पिछले प्रयोगमें भापके बदले 
सुलगते हुए कोयलॉकी ऑँचसे अथवा “ आल्काहाल ”? जलाकर उसके 
सेकसे पसीना निकाला जाता है । हम लोगोंके लिए सुलगते हुए कोय- 
लोंका प्रयोग करना ही अधिक उत्तम है | रोगी एक पटलीपर बेठ जाय, 
ओर दहकते हुए कोयले एक पात्रमें भरकर अपने सामने रख ले । इसके 
उपरांत एक कपडेसे अपने सारे शरीरकों ढक ले ओर कोयलोंके वर्तनकी 
भी कपड़ेंके भीतर ले छठे, परतु इतनी सावधानी रकखे कि वच्ध जल न 
जाये । दीवारसे सटाकर एक पटली ख़ढडी करे और उस पटलीके आगे 
दहकते कोयलोॉंका पात्र रकखे । पात्रके सामने पटठी विछाकर स्वय॑ बैठ 
जाय, ओर ओढ़नेके कपड़ेकों दीवारसे सटाईं हुई पठलीसे दबाकर ऊपर 
ओढता हुआ अपने बेठनेकी पटलीसे पीछे दबा दें | इस प्रकार कपड़ा 
जलनेकी आशंका नहीं रहेगी । इसके बाद बाष्प-सनानकी भाँति इस 



६६ प्राकृतिक चिकित्सा- 

क्रियामें भी दो एक ऊनी वच्ध ऊपरसे ओढ़ ले। याद रहे के इस क्रियामें 
मुँह हमेशा खुला रहेगा। यांदे मुंह ढॉकनेकी जरूरत ही पढ़े तो दो या 
चार सेकिडसे अधिक मुह न ढॉपा जाय । क्योंकि कोयलॉमसे कार्चन 
नामक एक जहरीला पदार्थ निकलता है । श्वासके साथ यह पदार्थ 
श्रीरके भीतर पहुँचकर हानि पहुँचा सकता हे । अतएब वद्ध इस तरह 
ओठढा जाय कि कमसे कम नाक तो अवश्य ही बाहर खुली रहे। एक भीगी 
तोलियाकी चार पॉच तह करके सिरपर उस तरह ढाल लेना चाहिए कि 
जिससे समृचा सिर अच्छी तरह आगे पीछेसे ढक जाय । अगीठीमें 
आग यदि यथेष्ट हो तो पॉच या चार मिनिटमें ही पसीना आने लगेगा। 
बहुत बढ़ी अगीठीकी ऑच बहुतोंको असह्य होगी, ओर बहुतोंकों 
कभी कभी ऐसा भी मालृम पड़ेगा मानों उनके पॉवकी नसें जली जाती 

हों। यदि ऐसा मालुम पड़ें तो उनपर धीरे घीरे भीतर ही भीतर हाथ फेरते 
रहना चाहिए। पसीना आना जब शुरू हो जाय तब पन्द्रह या बीस 
मिनिट तक पसीना आने देना चाहिए। सिरपर रक्सा हुआ वस्र यदि 
सुखकर गर्म हो गया हो तो उसे फिर पानीमें भिगोकर ओर निचोड़कर 
सेरपर रख लेना चाहिए। इससे मस्तक भर्म नहीं होने पावेगा। पन्द्रह 
या बीस मिनिठके वाद ख़्ब पसीना निकल आनेपर ऊपर ओढा हुआ 
वच्र हटा देना चाहिए। मगर इस बातकी खूब सावधानी रक्खी जाय कि 
पसीना निकले हुए शरीरमसें हवा न लगे। वश्र उत्तारकर एक कपडेके टुक- 
डेसे शरीरका सब पसीना पोंछ डाले ओर फिर ठंढे जलसे भमली मॉंति 
स्नान करे । यदि इच्छा हो तो कठिप्रदेशका रगडकर ठढे जलसे स्नान 
करे। नहीं तो ठढे जलसे सामान्य रीतिपर किया गया स्नान ही काफी 
है । ज्ञानके पीछे ओढकर एक घटे तक लेटे रहना अथवा नींद 
आजाय तो सो जाना अधिक उपयोगी है। यदि हो सके तो स्नानके 
पीछे सारा शरीर धीरे धीरे दुवाया जाय | निरोग व्यक्ति यदि शरीसँसे 
विष निकालनेके लिए यह प्रयोग करें तो उन्हें स्वयं अपने ही हाथसे 
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अपना शरीर ठाचना चाहिए। इससे शरीर ख़न तेंजीके साथ ठोडेगा 
और घरीरमें गर्मी भी बढेगी। जो व्यक्ति निरोग ह वे स्नानोपरांत एक 
घंटा आराम किए बिना ही अपने काममें लग जायें तो कुछ हर्ज नहीं। 
वाष्पस्नान तथा यह स्नान मोजनसे पहले तो चाहे जब कर ले, परतु 
मोजनके पीछे कमसे कम तीन घटेके बाद करना चाहिए। यह प्रयोग 
करके सोजानेंसे रातको नींद भी खूब अच्छी तरह आती ह€। 

यह प्रयोग करते समय पसीना खूब अच्छी तरह आवे तथा सूनमें पेदा 
हुई जलकी कमी पूरी हो जाय, इसलिए प्रयोग करनेसे पहले अथवा प्रयो- 
गके चलते रहने पर मी एक एक प्याला अथवा प्यास होय तो इससे भी 
अविक् जल थोड़ी थोढ़ी देर पी लेना छामदायक हे | प्रयोगके उपरान्त 
ठेदें जलसे स्नान करनेमें जिन्हें हिचक लगती हो वे थोड़े गुनगुने पानीसे 
स्नान करें। परन्तु ठढे जलसे स्नान करना परम सुसकर मालूम होगा । 

इस प्रयोगके विषयमें डाक्टर स्टाकहाम कहते हू कि निरोग मनुण्यकों 
होनेवाले रोगोंकी रोकनेके लिए यह गम वायुका स्नान अठवाढमें कमसे 
कम एक वेर अवश्य करना चाहिए।जो व्यक्ति रोंगी हा उन्हें अपने 
रोगकी न्यूनाविक अवस्थाके अनुसार नित्य, दूसरे दिन या तीसरे दिन 
यह स्नान करना उचित हें। इसमे दुर्वृता नहीं आंवेगी। वल्कि अशक्त 
रोगी भी इस स्नानसे बलवान होते जायेगे। पहली ही बार मेल निकल 
जानेसे कदाचित् रोगीको यह मालूम पडेगा कि शरीरम कमजोरी आगई हे। 
परन्तु कुछ ही घटोंके उपरात ऐसा माठूम होगा मानों शरीरमें अधिक 
शक्ति आगई हो । रुग्णावस्थामें तथा निरोग अवस्थामें दोनों ही दृशाओंमें 
यह प्रयोग लामठायक है। 

१ इस प्रयोगसे शरीरकी चमड़ीका रग निखरकर स्वच्छ हो जाता है ओर 
चमढीकी आरोग्य देंनेवाली क्रिया इतनी अधिक बढती है कि दुसरे किसी 
मी स्नानसे उतनी नहीं वढती। इसके अतिरिक्त इस क्रियासे मल निकालने- 
वाली घरीरकी दूसरी इन्द्रियोंका काम मी बहुत हलका हो जाता है । 
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ब्ख्ज्ज्भ्व्पक्ज्जिजि लि शत लि 

इस स्नानसे झरीरमें रुधिरकी गति वरावर होने लगती है, ओर यदि 
किसी जगह रुषिरकी गॉठ पड गई हो तो वह खुल जाती है । 

रुधेकी झा करनेका यह सबसे सरल और सबसेअधिक 

लाभ पहुँचानेवाला उपाय हे । रुधिरके सम्पूर्ण मेठकी साफ करनेके 
लिए यह स्नान रामबाणके समान अव्यर्थ हे 

४ इस स्नानसे ज्ञानतत भी शान्त ओर स्वस्थ हो जाते है ओर 
मस्तिष्क ठढा आर ताजा हो जाता हैं । 

शरीरका रुधिर बिगड़ जानेके कारण उत्पन्न हुए सम्पूर्ण रोगोम, 
झरीरके किसी अंगके सूज जानेकी अवस्थामें ओर शरीरकी 
त्वचाका व्यापार मन्द् पड जानेकी दल्णमामें भी यह गर्म वायुका 
स्नान अवश्य ही ओर बहुत आधिक लाभ पहुँचाता है । जब किसी- 
के जहर चढ गया हो तब, क्ठमाला रोगमें, राजयक्ष्मामें, त्वचाके 
रोगोर्म, विषम ज्वरमें, इक्तरा बुखारमें, खॉसीमें, जुकाममें, कफ़की 
बीमारियोंमें, ठसकेके समान एक प्रकारकी व्यावि (०००० ) में, 
जोंडोंके दर्दम, सिरके दर्दभ, यक्ृत् ओर मून्राशयके रोगॉमें, पुरानी 
खॉसीमे, पुराने अतिसारमें, ओर भी अनेक रोगोमें यह स्नान परम 
लामदायक है । ठढ़ देकर चढ़नेवाढे बुखारमें जाडा लगनेसे पहले इस 
गर्मवायुके स्नानसे अच्छी तरह सारे शरीरसे पसीना निकाल देना 
चाहिए। तीन चार बेर यह प्रयोग किया जाय ओर दूसरा कोई उपाय 
न किया जाय तो भी बुखार अवश्य दूर हो जायगा । भयंकर गठिया 
रोगम इस प्रयोगके समान लाभ पहुँचानेवाली कोई दूसरी ओषधि सारे 
ओषधि-शासतरमं नहीं है | इस रोगमें प्रतिदिन यह स्नान करना 
चाहिए। बहुतोंकों दिनमें दो वेर स्नान करनेसे भी इस रोगमें छाम 
पहुँचा है। गर्मिणी स्लरियॉंकों भी यादें ऊपर कही गई व्याधियोंमेंसे 
कोई व्याधि हो तो इस स्नानकी क्रियासे अवश्य छाम पहुँचेगा ।इस 
बातका बिल्कुछ भी मय न करना चाहिए के गर्भिेणी स्रीकों इस 

म्प 



सश्वित मेलको निकालनेके उपाय । हर, 

फियासे कुछ हानि पहुँचेगी। सेकढों गर्मिणी स्रियोने ठीक नवें महीने तक 
अठवाडेम एक या दो बेर यह प्रयोग करके लाभ उठाया ह। 

डाक्टर केलोग भी इस गर्मवाथुके स्नानकी इतनी ही प्रशसा करते 
'है। उनका कहना है हि वाप्प-स्नानसे जितने छाभ होते है उतने ही 
लाभ इस गर्म वायुके स्नानसे भी होते है, ओर प्रत्येक व्यक्ति बिना 
विशेष सर्चके बडी सुगमताके साथ अपने घर पर इस प्रयोगकी व्यवस्था 
कर सकता है। पसीना लानेके लिए इससे बढ़कर अच्छा दूसरा कोई उपाय 
नहीं है । मलेरिया बुखार, आतशक ( 598 ) ओर पागल कुत्तेका 
जहर णरीरमेंसे निकालनेके लिए यह प्रयोग परम उत्तम उपाय है | 

जो व्यक्ति बेहढ मोटे होकर वेडोल शरीरवाले होगए हों उनकी देहकी 
चर्ची मी इस प्रयोगसे कम हो जायगी आर उनका शरीर छुडोल हो जायगा | 

पसीनेके रूपमें जरीरके भीतरसे मल निकालनेके ऊपर जो दो उपाय 
चतलाए गए है उनके ही समान एक ओर भी तीसरा उपाय है| इस 
तीसरे उपायका नाम है “वृप-सनान! । जिस दिन ख़ब साफ धूप 
निकली हो ऐसे ठिन, अथवा गर्मीकी कऋतुमें यह प्रयोग अच्छी तरह 
है| सकता है। इस प्रयोगकी विधि निम्न लिखित हे -- 

गजीका एक जैंगोछा या दूसरा कोई ओछा कपडा पहनकर जहाँ 
हवा बिलुकु न आती हो, ऐसी जगहंमें एक द्री बिछाकर धूपमें लेट 
जाय। पेरोमें अगर मोजे हों तो उतार देना चाहिए, और ख्रियोंको 
अपनी चोली ख़ोलकर अलग कर देना चाहिए । मस्तक ओर मुखकों 
धृपकी तेजीसे बचानेके लिए एक बढ़ासा केछेका पत्ता मुँहपर डाल 
लेना चाहिए | यदि वह न मिले तो चाहे जिस वृक्षके छोटे छोटे हरे 
पत्तॉकी पत्तलसी बनाकर उससे मस्तक ओर मुँह हक लेना चाहिए। 

इसी तरह पेटकों भी एक बंडेसे पत्तेसे हक लेना चाहिए । इस प्रकार 
आधे घंटेसे लेकर डेढ़ घटे तक धूपमें लेटे रहना चाहिए । जिन रोगि- 
की धूपमें लेटने पर सुगमताके साथ पसीना न आता हो, उन्हें यदि 



७७० प्राकृतिक चिकित्सा- 

विशेष कष्ट नमालृम हो तो डेढ घंटसे भी अधिक धुपमें लेट रहना चाहिए। 
परन्तु बहुत तेज धूपमे अधिक समय तक यह प्रयोग करना उत्तम नहीं है । 

इस प्रयोगके आरम्भमें घृपमें लेटनेके कारण जिनका सिर दुखने लगे 
अथवा जिन्हें चक्तर आने ढगें, उन्हें चाहिए कि आरम्भ थोढ़े ही 
समय तक धूृपमें लेंटे । जिन्हें बड़ी कठिनाओके साथ पसीना आता हो 
अथवा जिन्हें बिल्कुल ही न आता हो, उन्हें यह वात खास तोरसे 
ध्यानमे रखनी चाहिए । 

इस प्रयोगके उपरांत शरीरके मीतरसे छूटनेवाले मेलकों बाहर निका- 
लनेके लिए यदि हो सके तो कटिप्रदेशकों रगडकर ठंढे पानीवाला स्नान 
करना चाहिए । इस ठढें पानीके स्नानके अनंतर जिन नाजुक प्रकृति- 
वाले रोगियोंके शरीरमें आसानीके साथ गर्मी न आबे, उन्हें चाहिए 
कि वे सिरको किसी कपडेसे ढककर घृपमें वेढें अथवा टहलें। नाजुक 
प्रकृतिक लोगॉकों यह प्रयोग कुछ दुपष्कर अवश्य होगा, इस लिए आर 
म्भमें ही उन्हें यह प्रयोग नहीं करना चाहिए। 

इस प्रयोगके करनेके लिए सबसे उत्तम समय सुत्रह दस वजेंसे लेकर 
तीसरे पहर तीन बजे तक है। भोजन करनेके बाद तुरंत भी यह 
प्रयोग किया जा सकता है, परन्तु कहीं भोजन ठीक ठीक पचनेंमें विश्न 
न पड़े, इस लिए एक घंटा ठहरकर किया जाय तो उत्तम । 

घूपमें बिल्कुल नंगे होकर लेट जानेसे कुछ छाम नहीं होगा |-- 
वस्ध पहिनकर अथवा हरे पत्तोंसे सारे शरीरको ढककर धुपमें पट 
शरीरसे वहुत जल्द पसीना छूटने लगेगा । धृप-स्नानके रा 
कठिप्रदेशको रगडुकर यदि ठढे जलसे स्नान नहीं किया जायगा ४ 
भा जितना छाम होना चाहिए उतना नहीं होगा। क्यों कि सूर्य में 
तापसे जो मेल शरीरके भीतरसे छूठकर चहेगा उसे अच्छी १८ ड़ 
बाहर निकाल देंनेके लिए ठढे जलका स्नान परम आवश्यक है। -#इ 

र 



सश्वित मैंठकी निकालनेके उपाय । ७१ 

आरोग्य बनाए रखनेके लिए इस बातकी बढी भारी आवश्यकता 
है कि सूर्यके प्रकाशमें रहा जाय | जहाँ सूर्यका प्रकाश जरा भी नहीं 
पहुँचता है ऐसी पहाडी गुफाओंमें अथवा घाटियोंमें पेड़ पोषे उगते ही 
नहीं । मनुष्योंके सम्बन्धमँ सी यही वात है। आल्प्स पहाद़की गहरी 
उपत्यकाओंम सूर्यका प्रकाश दिनमरमें केंचल कुछ ही घटोंके लिए 
पडता है। इसका परिणाम यह होता हे कि उन स्थलोमें जो मनुष्य 
रहते है वे कंठगाठा आदि अनेक प्रकारके रोगोंसे पीडित रहते है । 
वहाँकी प्रत्येक ख्लीकी गदनमें गुमड़ी दिखाई देती है, और पुरुषोंका 
अधिक माग पागल होता है । परन्तु वहोँसे पहाडके थोड़े ही ऊपर चढकर 
जो स्थान हे वहँके रहनेवाले तनसे ओर मनसे दोनों ही प्रकारसे स्वस्थ 
रहते है। नीचेके स्थानोंमें रहनेवाले लोग ज्यों ही ऊपरके स्थानोमें 
चले जाते है त्यों ही उनके रोग दूर हो जांते हैं ओर स्वास्थ्य सुघर 
जाता है। इससे यह बात सिद्ध हुई कि आरोग्य पर सूर्यके प्रकाशका 

» गे बहुत अधिक प्रमाव पद्धता है । 
पेटमें इक्ट्ठे हुए मलको बाहर निकालनेके लिए और इसतरह पेटमें 

कढ़ी हुई गर्मीको कम करनेके लिए ऊपर कहे गये उपायोंके साथ साथ 
पेटमें पट्टी बॉधनेका उपाय भी परम लाभदायक है । जिस तरह राईका 
घ्ास्टर होता है उसी तरह उत्तम मिट्ठीकों पानीमें सानकर उसे कपडेकी 
एक'पट्टीपर फैला देना चाहिए ओर यह पट्टी पेटपर बॉघ लेना चाहिए । 
घावपर अथवा सूजनपर भी यह पट्टी बॉघ लेनी छामदायक है। 
“' “शरीरमें इकट्टे हुए मेठकी बाहर निकालनेंके और भी कितने ही उपाय 
हे! परतु पुस्तकका विस्तार जितना सोचा था उससे कहीं अधिक बढ़ 
गः, है, और ऊपर क॒हे गए उपाय मी रोगोंकों ठालनेंके लिए काफी है । 
,” लिए अब यह प्रसंग यहीं समाप्त किया जाता है । 

3 ये उपाय सब रोगोंकी दूर करनेवाले हैं यह बात है तो सत्य अवश्य, 
शो जिन रोगियोंकी दशा बहुत अधिक हीन हो गई है उन्हें भी इनसे 
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लाम॑ पहुँचैगा यह वात निश्चयपूर्वक नहीं कही जा सकती । ऐसे रोगियों 
को तो संभव है कि दूसरी ओंपाधियाँ मी छाभ न पहुँचावें | लेकिन य- 
तो निश्चयके साथ कहा जा सकता है कि दूसरी ओषधियों जब बिल्कुल 
व्यर्थ सिद्द हो चकी हों तव ये ऊपर कहे गए उपाय रोगकी पी 
कई अंशोमें कम कर देंगे। 

इस पुस्तकमें यह उपयोगी विषय चहुत ही संक्षेपम॑ लिखा गया 
है। सतंत्र पुस्तकमें जिस तरह अनेक मुद्ठाओपर विस्तार हो सकता है 
वसा विस्तार इसमें नहीं होसका । फिर भी यदि बुद्धिमान व्यक्ति सावधा- 
नींके साथ इन प्रयोगोंकी आजमाकर देखेंगे तो शरीरमें छगी हुई रोग- 
बाघाकी तथा आगे होनेवाली रोग-पीड़ाकों दूर करनेमें उन्हें अवश्यमेव 
सफलता प्राप्त होगी। ह 

मे शरीरमेंसे एक वार निकल जानेंके उपरात फिर भी इकठ्ा न हो इस 
लिए केसा मोज्न नित्य करना चाहिए यह वात भी इस संक्षिप्त निर्ब॑ंधमें 
सन्निविष्ट कर देनेका पहले विचार था। कितु पुस्तिकाका विस्तार अधिक 
होजानेके कारण यह विषय छोड़ दिया गय; है। संक्षेपसे इस समय केवट 
इतना ही समग्य लेना चाहिए कि जिस मोजनमें नमक, मिर्च और अन्य न्य 
मसाले बहुत कम परिमाणमें पड़े हों ऐसा सादा भोजन किया जाय | “ 

जो ठोग इन प्रयोगोर्के सम्वेधमं और अधिक विस्तारके साथ जान 
की इच्छा रखते हों वे क्ृपापूर्चक्त ढाक्टर केलोग, डाक्टर दुईकुहर 
डाक्टर नीप, डाक्टर निकाल्स, डावटर ट्राठ, आदि दिद्वानोंके रचे हु 
अँगरेजी अस्ाकअथॉका अनुशीलन करें। 

प्र०८प्डएप्यत्डर 

है 'ैमाप्त || | 

!.3 हक. 




